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اھ کاء 
إلى کل العلماء والفلاسفة الذين 
تعلمت على آیدیهم خلال رحلة 
حياتى سواء كان ذلك معهم 
مباشرة أو عن طريق علومهم 
وثرواتهم العلمية. 
وإلى كل من ساهم قو بناء 
| هذا العمل لكى يكون نورا 
оъ: 4‏ الله سبحانه وتعالى 
7 الطريق إلى النجاح. دک 
Pp‏ 


کے 
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بسم الله الرحمن الرحیم 
“رب هب لو حجماوالحقنو بالصالحین 
واجعل لو ساخ حدق فى الآخرین: 
صدق الله العظیم 
| الشعراء. ۸1.۸۳ 


| 





| “الحكمة جالة المؤمن یانخج‌ها ممن سمعها | 

ولا يبالى من sl‏ وعاء خرجت: | 
النبی محمد 

عليه الصلاة والسلام 


AT | 


„ыс‏ الکنب 
www.ibtesatmza.com»j/ vll‏ 
٢‏ له الإبنسا مه 
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لاه علی هذا السوال يجعلك تستحضر المعلومات من 
تقاط العقلية المخزنة فى مخازن الذاكرة من تجارب 
وخبرات الماضی فتعطيك القيمة التی سببت لك الدافع على 
الشزاء وبذلك تکون حماسك وأحاسيسك مما سبب لك ШАЙ)‏ 
قلو چدث قى أى cá,‏ أنك ترکت الکتاب بسبب بعض 
آلاولویات الاخری فى حياتك عد الى الاسباب التی دعتك 
إلى شراوه ویذلك تعود إليك روية القيمة والحماس 
فتستخدمه وتستفید „АЛА‏ 


ما الى go i‏ عمله بمعلوماتك الجديدة ؟ 


الاجابة على هذا السوال یجعلك تسیر على خط زمنك إلى 
المستقبل فترى نفسك محققا لرؤيتك وهدفك. ويسيب لك 
هذا الوضوح زيادة قوية لحماسك ويحثك على الاستفادة 
التامة من المعلومات ووضعها فى الفعل حتى تصل إلى 
الغرض الذى من أجله استثمرت وقتك وجهدك وأموالك فى 


شراء هذا الكتاب. 
Ө,‏ 
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المفكر الکبیر والخبیر العالمى الدكتور إبراهيم الفقو فى سطور 
مر أرشيق الدكتور إبرانهيم الققو 
ماذا يقول الناس عن الدكتور إبراهيم 8—89 
القوه ہے 
الأقوال 2—1 

-١‏ - نسری مسالا نریسد وئریسد مسا لا نس رک 

فنفقسد قيمسة مسا نسری ونضیج شی سسراب ما لا نسرى. 
کن حریصا ان تفقد قيمسة مسا تسری " 


۰-۲ وه وجسود عکس ا مقنسى سا کان للمعصنی mita‏ 
۳ مناك اشیاء واشسخاص وحتی اجزاء من 
تسير معنا فى رحلة Шы»‏ لفسرض محدد ولضترة مصددة. 
ولیس إصاحبتنا طوال الرحلة. لذلك ان الوقت ان تدعهم وشانصوز 


۰-1 مناك اوقات نشعر نیما انها اننهاية. ثم تکتشف انها البداية. 
اہواب تشع ر انها مغلقة . شم نکتشف انها ا مدخل الحقیقۍ 





۰-2 عندما لا تصرف ماذا تفصل يبدا عصلك الحقیقی, 
وعندما لا تصرف ای طریق تسلك تبدا رحلتك الحقيقية» 


-٦‏ ما تراه فى حياتك ان ليس الا انعكاسا ما فعلته ف یا ماضۍ 
وما ستقعله فى ا مستقبل ليس إذ انعکاسا “شا تفعله ان 


-- لوا تحدياتس ها تعلست.. لوا تعاستى 4ا سعسدت . 
لو ڈآلامسی بسا ارتحست. لوا مرضسی ها شفسيت . 
لوا فقسرى بسا اغتنسيت. لوا ضياعى کا وجسدت ٠‏ 
لوا فشدى ما تجحست. و لوا ادراکی با اصبعت ˆ 







WWW. ibtesama. 





الأقوال الثلاثیو : تكملة 
A‏ نضاق مسالانسری . ونسری ما لا نخساف. 
فانظ i‏ مسا تضاف. یصبسح ما لا تفضساف- 


4- - حیاتنسا مشغولسة بخلاضات غير ضروريسة - 
لان عقوانسا مملسوءة بافکسار غسير ضروريسة. 
لذلسك تعیسش حيساة بسلا معنسی , وض ى الحقيقة .... ضير ضروريسة - 


٠‏ عندمسا تسو م الآخريس نصبسح ضحايامم وتبسررتصرفاتن تجامسم 
ونعطيمم جزء منا ومن لحظات حياتنا التی من ا ممكس أن تكو الاخسيرة - 


е فوجدتسه‎ ш اذا نظضرت الس‎ - -١ 
. او نظسرت سی ا مستقبسل فوجدتسه مظلمسا‎ 
فى داخلك وتوکل على الله سبحانسه وتعالسی‎ i 
تجد اماضی مفرحا والستقبسل مشرقا-‎ 


۳ مسا يعيش Ш‏ 
ويسيصر علسی فکسری ووجدانسی . 


ویجسری فسی عروقسی ودمسی ٠‏ 
يجب ان يضزج للحيسساة 7 


٠ /لهسدف الحقیقسی هو السذی لا بتشیسر ولا ینتهسی بسبب اموت‎ с!" 


+- عمسل بسدون امسل يسؤدى إلى ضياع العمسل ٠‏ 
وامسل بسدون عمسل يسؤدى إلسى خيبسة الال + 
فستسادة العمسل تجدهسا مع الافيل. 
وروعسة لال تجدمسا مج а‏ نس 








الاقوال الثلاثين : تكملةة. 
۵ - عندما نفقسد الا مسل نفقسد الرغيسة. 
وعند مسا نفقسسد ال رتست لد روس 
وعندمسا نفقسد الرؤيسة نفقد الحيساة ونعيسش تالهیسن فسی سس راب الاسم 


 اسننایناکما مهما كانت قدراتنسا . ومھ سا کانست‎ >٦ 
- فقط الفصل مو السذى یععض ىلهما الحيساة‎ 


۰-۷ مسا تزرعسه تحصسده مسن تفس وعسه - 
۸ - إن لس ماک انضدسس ی لسن اکسون لسك 
وان لسم اکسن لسك لسن اکسون Ш‏ 
ولضعست فسى سسراب النفسس والحياة* 
۹ انت کل مسا تزیسد ان تکسون . لک یتصبح مسا تریسد ان تكسن " 


۰- - الرغبسة ض یالحفسول علیالشسیء بسدون الئيسة فس اعطالمسا ٠‏ 
بمنسع الحصسول عليما- 


7 ورا ء کل جهسد توجد قيمسة . ووراء كل قيمسة توجد نيسة الاستقسادة‎ - ١١ 


۲ الانسان يعيش فى واقع عا مين واق ع العال مالداخلى . وواق ع العال مالخارجى 
العا م الداخلى هو مسبب للعال مالخارجى. والعال مالخارجی هو انعكاس pi‏ الداخا 


۳ کل نفسسك فا نت فریسد من نوعسك :اذا حاولت أن تكون اآخریسن 
ستصبح نظلا لهم وتفقد فرص نموك وتقدمك end), pd‏ 


!'- مسن е!‏ أن تتعلسم . ولکسن مسن الام مسا اصبحست مما تعلمته - 
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الاقوال الثلاثیو : تكملة. 
۵ إن التسامح مو اساس الطاقة ا مجردة - 


7 - تؤدى اعمق احتياجات الانسان إلى الاتزان والنصو- 


۷ - إن ل تكن سعيدا كما انت v‏ 
لن تکون سعیدا كما تريد إن تكون - 


- - لايوجد إنسان تعيس , 
ولكن توجد افكا ر تسیب الشعور بالتعاسة - 
السعادة الحقيقية تكن فى حب الله سبحانه وتعلی- 


۹ عندما يكون الوعاء روحانيا . 
تنجذب إليه الاشیاء من نفس نوعه - 


۰« عش كل لحظة وكا نم اآخ رلحظة فى حياتك . 
عش بحب الله سبحانه وتعالى . 
عش بالتطبع با خلاق الرسول عليه الصلاة والسلام . 
عش بالعدم والكفاخ . 
عش بالفعل والالتزام . 
عش باهرونة . 
عش بالحب . 
وقد ر قيمة الحياة - 
الخاتمة 
استشارات الدكتور إبراهيم الفقو 
- الشخصية. الإجتماعية. التربوية: الرياضية: الهنية. الدراسية والإدارية ٠‏ 
جد. إبراھیم МАЛ‏ قود یکو فى дуй;‏ لبلودوك بامسياته وبرامجه الجماھیریة 
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۱ 





тулш у 


_۔- ЫЛЫЫ:‏ سس چوچچوجسچسے 
| المفکر الکبیر والخبير العالمی الدکتور [برآهیم الققى فی سطور 


مزسس ورئيس مجلس (دارة مجموعة شرکات إبراهيم الفقسی العالمية... 
والتشی تتالف من: _ 

المركز الکندی للتنمية البشرية XCTCHD)‏ 

اد کر шй‏ لقوة الطاقة البشرية XCTCPHE)‏ 

- المرکز الكندى للتتويم بالايحاء .))۲C14(‏ 

- والمركز الكندى للبرمجة اللغوية العصبية XCTCNLP)‏ 

- مؤسس ورئيس مجلس ادارة المؤسسة العربية الكندية للمدرب المحترف المعتمد 
- لوؤسمل ورئيس مجلس ادارة شركة اشعاعات للنشر والطباعة 

- مؤسس ورئیس مجلس ادارة نادى النجاح 

- مؤلف ومؤسس علم “ديناميكية التکیسف العصبى 

.)۱۵۳۱۵( مس‎ -Conditioning Dynamics ۰ 

_ مرف ومؤييس ale.‏ قوة الطاقة البشرية Power Human Епегвутм‏ - 







)د 

- خبير عالمی ومدرب معتمد فی: التنمية البشرية - البرمجة اللغوية العصبية - التنویم 
بالایحاء- الریکی- التأمل - الذا: 
دب مد لتلمية الشرکات والمؤسسات والهینات الحكومية من حكومة 
کید دا. 

١‏ بکتوراه قي عل المیتافژیقا من جامعة لوس انجلوس بالولايات المتحدة 
۔ حاشل على Ад‏ الشرف الأولى في السلوك البشرى من المؤسسة الأمريكية 





سدق 
- حاصل على مرتية الشرف الأولی في الادارة والمبيعات والتسویسق من 
المؤسسسسة الأمريكية للفذ 


manm 

- حاصل على ۲۳ دبلسوم وشلاث سن اعلی التخصصات في التنمية البشرية 
والادارة والمبیسات والتسويق. 

- شغل متصب المدیسر العام لعدة فنادق خمسة نجوم في مونتریال - كندا. 
- له عدة مؤلفات ترجمت إلى خمس لغات (الانجلیزية. الفرنسیة العربية. 
الكردية والاندوئيسية) حققت مبيعات ملاییسن من النسخ في العالسم. 
- درب أكثر من ۸۰۰ آلف شخص في محاضراته ودوراته وامسیاته حول العالم. - 
وهو یحاضر ویدرب بشلاث لغات الإنجليزية:؛ الفرنسية والعربية. 

- مولف ومقدم لعدة برامج تليفزيونية ناجحة شاهدها ملایین من المشاهدین حول 
العالم منها: الحياة أمل؛ الطاقة البشريةء القوة الذاتية: نجاح بلا حدودء 
طریسق النجاح؛ نادى النجاح» لقاء مع شخصية ناجحة؛ الطریق إلى الامتيازء 
ابنی نفسك . دعوة إلى التفوّل ودعوة إلى السعادة. 

- بطل مصر السابق في تنس الطاولة وقد مثل مصر في بطولة العالم في المانيا 
الغربیسےة عام 41555 

- د. الفقى مفكر و كاتب و محاضر و مدرب و معلم ويعتبر من أكثر العلماء تأثيرا 
على بناء شخصية الانسان ومساعدته على النجاح وتحقيق أهداف حياته 
والوصول إلى التوازن والهدوء النفسى والسلام الداخلى والتقرب من الله 


С) 
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٢ ٢‏ نکر والقاتب الكبير والمحاضر والخبير العالمى د إبراهيم الفقسی 





کال علی алы‏ الدكتوراة فى علم الميتافيزيقيا من جامعة لوس انجلیس САЛУ‏ المتحدة الآمريكية وعلى اکثر من ۲۳ دبلوم فى علوم 
"٢‏ ال عى لصا yii‏ المبيعات . التسويق . علم انس . الباراسيكولوجى. الريك والتنويم بالايحاء الاكلينيكسى 





قرا ودرس اکیٹر من ۱۱:۰۰ كتساب مرجسح وبصث فى مجالات التنميسة البشريسة . الفلسفة . علسم النفس . الادارة . التسويسق 
البیصات الباراسیکولوجی . ا مستافيزيقبا وفلسفة الديانات 
فى هده الصورة تزی خزء بسيط من مكتبة د إبراهيسم الفقسى التى تعتبر من اغنی واقسوى المكتبات الشخصية والمرجعية فى العالم 


C3 
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مامسع ههل 
Corlificata of ушы»‏ 


This is to certify that the trade-mark, 
identified in the attached extract 
from the register of 
trade-marks, bas been 


registered and that the 
said extract is a true. 

сору of the record of its 

registration. 

1n accordance with the provisions. 

of the Trademarks Act, this. 
trade-mark is subject to renewal every 
15 years from the registration date. 


Marques de commerce 
[Л ДИННИ 


La présente atteste que دا‎ marque de 
commerce identifiée dans l'extrait 
ci-joint, tiré du registre. 

des marques de commerce, 

été enregistrée et que ledit‏ د 

extrait est une copie conforme 

de l'inscription de son 


tous les quinze ans à compter de دا‎ date 


d'enregistrement. 


POWER HUMAN ENERGY 





TMAG3S 69 | 14 mars/Mar 2005‏ سي ويج سی 
ہد 1184674 مسج 


Canada 






ون من سبعة اجزاء وهو حصيلة ۳۵ سنة من الابحاث والخبرات 
علمه حول العالم بثلاث ШАШ‏ الا نجليزية والفرنسية والعربية С‏ 
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من آرشیت المفكر والكاتب الكبير والمحاضر والخبير العالمى د إبراهيم الفتی 


Оте» de جا‎ propriété Canadien 
تسس 8+ھ‎ 
سب مس‎ 


ташты. шелш 


مومس مل مہ commerce‏ مل Mlarques‏ 
of Registration‏ لسا مول E‏ 


"This is to certify that the trade-mark, 
identified in the attached extract. 

from the register of 
trade-marks, has been 
registered and that the. 
said extract is a true. 
copy of the record of its 
registration. 

1n accordance with the provisions 
of the Trademarks Act, this 
trade-mark is subject to renewal every 
15 years from the registration date. 


La présente atteste que دا‎ marque de 
commerce identifiée dans l'extrait 
ci-joint, tiré du registre. 

des marques de commerce, 

été enregistrée et que ledit‏ د 
extrait est une copie conforme‏ 
de l'inscription de son‏ 
enregistrement.‏ 
Conformément aux‏ 
Loi sur‏ ها dispositions de‏ 
les marques de commerce, cette‏ 
marque de commerce est renouvelable‏ 

tous les quinze ans à compter de la date 
d'enregistrement. 












NEURO CONDITIONING DYNAMIC 


Canadá MEINEN orc а 


مؤسس ومولت لعلم А01‏ التكيف зл Neuro-Conditioning Dynamic „шаал‏ یتکون من اربعة اجزاء وهو حصیلة ۳۵ سنة من 


الأبحاث Cl il‏ والدرلسات والذق да уйт‏ (قوی علوم التتمية البشرية فى العالم. وقد درب الدكتور الفقی علمه حول العام بثلاث لغات الانجليزية 
والقرنسية والعربية. 
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من а‏ المفكر والکاتسب الكبير وبلحاضر والخبیر العا لی د إبراهيم الفقی 


ارب dS]‏ من ملسون شخص فى دوراته ومحاضراته وامسياته الجماميرية فی ۳۲ بلد حول العالم على مدار ثلاتون عاما . واکثر من 
هدرب مختص فى مجالات التنمية البشرية وابلهنية والاجتماعية والتربوية وهو یحاضر ويدرب بثلاث لغات الفرنسية . الانجليزية والعربية 





من أرشيف — m‏ الكبير والحاضر والخبیر العا لی د.ابراهیم 


بطل مص لعدة ستوات فى تنس الطاولة وقد مشل مصر مع الفرسق القومى فى بطولات دوليسة كثيرة منها بطولة 
العالسم التى آقیست فى الانيا الغربيسة عام 1597 . وبطولة البحر المتمسط عام ۱۹۷۰ وبطولة أفريقيا . وبطولة العالم العربى 


حاصل عدى الحزام السود ٠٥‏ دان" فى - الكوتج فو كيوكسل - من eda‏ لیم کیم نوا فی مونتریال بكندا . وقد درس ومسارس 
а‏ ای وكوشيدى کاراتي) منذعام 
والذهنی والجسمانی وایضا 








"د. الفقى يعتبر جديبة من الله سبحانه وتعالى لمساعدة البشرية جمعاء" 
كريم سليمان - مدير مالو - الكشافة الإسلامية الجزائرية - الجزاتو 


''قمة فى العلم والروعة والإبداع .. ود. gall‏ أكبر loo‏ كنا نتصور والعطاء قد انتقل به للسفاء" 
غتیم عبد الرحمن نايف عبد الرحمن الھاجرو - قطاع الإعلام الخارجى - الكويت 


"ود. الفقى عالم ومفكر Ail)‏ یمن ہما پاقول فيصل إلى عقولنا واقلوبنا مباشوة " 
إيمان صبرو عثمان — مديبرة مدرسة الواحة للغات بالماقطم - القاهرة — جمصورية مصر العربية 


" دہ الفقى عالم كبير واستاذ جيل مهما تحدثنا عنه نمو یستحق الکثیر من التقدير " 
حسمن علو كيال - الخطوط الجوية السعودية - جدة — المملكة العربية السعودية 


a‏ اللفافي طاقة فكرية, ونفسية, وخلاقيةء وروحانية متجددة فواحة بحسن الإلقاء وروحه مرح" 
ندی على عبد الله غلوم - مدرسة - البحرین 


" نقطة تحول فى حياة کل إنسان يرغب أن يكون متمیزا ” 
ود. ابراهيم الفقى حضور قوى وأسلوب فرید وأب حنون 
كمال محمد عمارة - رئيسر الموارد البشرية والشؤون الإداوية - دبی - الإمارات العربية المتحدة 


"د. الو من أقوى الالعلماء والمحاضرين فى العالم айз»‏ الله لما انيه "ааз‏ 
حمد بن حمود بن سليمان الفافرى - وئيسر قسم الأنشطة — جامعة الملك قابوس — مسقط - سلطنة عمان 


"أعطانى د. الفانی خبرة عشرين عاما فى مكان واحد .۔ فهو عالم ومعلم ومحاضر رائع يدخل العقل والقلب " 
ریبوار محمد أمين وشيد - امام وخطيب وطالب ماجستیر فو أصول الدبين - العراق 





الفقی عالم ومحاضر عالمى لا توفیه الکلمات حقه '" 
آحمد علو محمد سغيد — مهندس - امستردام - هولندا 


"لم أكن متوقعا هذا الكم من العلم والمعلومات و المهارات التو اتقنتما .. 
ود. الفقى elle‏ متمكن ومحترف Las‏ بدرجة تفوق التصور.. 
محمد أحمد العطن - مهندس - شركة النيل للكاوتشوك و البلاستيك - الإسكندرية 


"د. إبراهيم الو مدية من الله سبحانه وتعالى" 





كيف تقرأ هذا الكتاب 


يسم الله الرحمسن الزخیسم 
لكى تستفیسد إلى اقصى درجسة مسن هذا الکتساب فعليك اتباع هذه الاستراتيجية 
ستجد بعد كل حكمة صفحتين . الصفحة sull‏ خاصة ہما تعلمته من هذه الحكمة 
فاتبع استراتيجية الیسوم الأول والصفحة التاليسة خاصة بالفعل الذى اخذته فاتبسع 
استراتيجيسة الیسوم الثانى 


الوم الاول 
-١‏ إبدا من البداية واقرا الحكمة الاولی واستخرج منها الدرس الذى تعلمته 
۲- اکتب القرار الذى قررته والفعل الذى ستفعله الیوم التالی 
۳- استخدم الايحاءات 
1- تنفس بعمق ثلاث cil pa‏ واجعل الزفیر اطول من الشهیق حتی تشعر بالاسترخاء 
۵- اغمض عيناك وتخیل نفسك وانت qua‏ نفسك فى الفعل واجعل الصورة قوية واربطها با حاسیسك . وکرر ثلاث مرات 
- انسا وانسق من نفسسی بساذن اللے - 
-٦‏ افتخ عيناك 


اليسوم الانسى 
-١‏ کرر ما فعلته فی الیوم الأول 
Y‏ ضح Чы‏ فى الفهل 
ый -۳‏ ما فعلته وعدل ما يجب تعديله 
- استخدم التنفس العميق والتخیل مرة اخرى 
۵- ضع نفسك فى الفعل مرة آخری حتی تعلق هدفك من الحكمة الآولى 
تذكر دالمسا ان تاخذ بكل الااسباب وتتوكل على اللسه سبحانسه وتعالسى مسبب الاسسباب 
ورکسز على الانجازات التسی حققتها уй!‏ . وليسس على الائسیاء التسی لم تحققها بعسد. 
لا تقارن بینك وبين ای شسخص او بيسك الآن وبين ماكنت عليه فى الماضى . ولا ما كنت تريد 
أن يحدث لك فى المستقبل 





ү 
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لصو تجح نفسك [ей‏ فى الفعل أكتب هذا التعاقد مج نفسك 
واعتبره أنهم تعاقد تمضيه فى حياتك.... dil]‏ قد يحم ما تريد من 
تغيير لیکو تعيش حياة أفضل بإذن الله 


بإذن الله اعد الله سبحانه وتعالى ثم اعد نفس أن استخدم ما فى هذا الكتاب لكى احدث التغيير الڈی اریده فى حياتى وان 
التزم تماما بمده هذا التعاقد وهو( ۳۰ ) یوم. وان استخدم المهارات التى سوف اکتسبها من هذا الكتاب لمساعدة اکبر عدد 
ممكن من الناس 





أن افهسم جيسدا کل حكمسة على حدة وان اتعلسم درسها تماما ثم اخطط لوضعما فى الفصل. 
وان اقيم ما فعلته وأعدل فيه واتعلسم منه ثم اضعے فى الفصل مرة اخرى حتى احقق غايتى منه. 


وان اساد مسن حولى والآخریسن ہما تعلمته لكى يستفيد مسن هذه الحكم aS]‏ عدد ممکسن مل الناس 


وان اشكر الله سبحانسه وتعالسی واذكره فى كل وقست. 
وان ارتبط به عسز وجسل ارتباضا وثيقا 


نعم .... اتعهسد ان التسزم بذلك بإذن الله مهما كانت الظروف ومهما كانت التحديات 
а а)‏ بذاك 





المقدمة 


أشبع العقل حكمة واختبارا 
واملا القلب رحمة وحنانا 
الشاعر القروی 





سم الله الرحسن الرخیسم 
هل من ual!‏ أن تکون غاضبا وتسمح حكمة تجعلك تنظر إلى الا مسور بشكل مختلف فتشعسر بالراحسة وله دوء؟ 
هل من الممكن أن تشعر بالضياع وتسال شخص ما او تقرا کتاب او تشاهد برنامج روحانی فی التلفاز وتشعر بالحماس والثقة؟ 
هل من الممكن ان یشعر انسان بالفشل فیتعلم من فشله ویحوله إلى نجاج؟ 
هل من المکن ان يطرد شخص من عمله فيشعر باحباط شديد ومح صرور الزمن يجد ان ما حدث له كان السبب فی تقدمه؟ 
هل من الممكن أن تنفصل إمراۃ عن زوجها الذى كان قاسیا وبخيلا وتشعر بالضياع ثم تجد ان ما حصل لها كان بداية حياة 
سعيدة مع زوج آخر حنون وکریم؟ 
هل من الممكن ان يصاب شخص فى حادث سيارة اصابة بليغة لانه كان يسوق بسرعة كبيرة ولا یعیا' ہما قد يحدث فتکون 
السبب فى أن يصبح اكثر حكمة فیما بعد ويسوق بهدوء وحرص؟ 
هل من الممكن للشخص ابدخن أن يصاب بسرطان الرلة ويعلم انه سيموت فى Ji)‏ من سنة فيصبح داعيا إلى الله عز وجل 
ويساعد الناس لكى يدركوا خطورة التدخين айыз‏ على الاقلاع عنه؟ 





الحقيقة لكى يحدث تصول فى حياة الانسان يجب أن يسرى الاشیاء بطريقة مخلتفة فیتعلم من الماضى ويتقبله 
ویحولسه إلى مهسارة وخسبرة فيكون عونا له فی حیاتسه... 
والآن دعنى ШЫ‏ هسل هذه هی الحكمسة؟ 
مال Ја)‏ اسه аа‏ ملس AMA P‏ 
“الحكمة ضالة المؤمنء 
فكل كلمة وعظتك وزجرتك ودعتك إلى مكرمة 
أو نهتك عن قبيح 
فهو حكمة وحكم ` 


باس علسى رضسی الله عنه 





إذن الحكمة هی البصيرة . هی فول او کلسة تحدث توسيج فى الآفاق وتعطى ادراك ومعنی يوسع الآفاق ویجصل 
الانسان يرى ال سور بطريقسة افضل فتتغیسر افكاره ویتحسن ترکیسزه وترتاح احاسیسه وتتزن تصرفاته 


ID Exclusive. 


www ibtesama. 












آشبع العقل حكمة واختبارا 
ай‏ الب وحمة وحتان ] 

ا سرت ټیټ ټمر 

ولکسن من ایس تحصسل على Аы‏ 

قال نی ada‏ علية Pla‏ والسلام 

-خووا الحكمة ولو من ألسنة المشركين - 


وقال ايضا عليه الصلاة والسلام 
“خذ الحكمة انم أتتك- 


Js‏ الشاعر القروی 
استق الحكمة لا يشغلك مر او ینبوع جزت يا ستقو 
قشعاع الشمس يمتص الندى من قم الورج ووحل الطرق 


ومناك تسول عسربی بقول. - إذا وجدتم الحكمة مطروحة على السكك Лаза‏ 

уй‏ یمکنتسا أن نجد الحكمسة فى ای شىء ! فى اصرار النمسة والتزام العنكبوت فى انطلاق الصقر وتغريد العصافير. 

فى دفسىء الشمس وحرارتها.و فى ابتسامسة الطضل وبراشته 

الحقیقسة .... ان الحكمة حولنا فى كل مكان . فى الطبيعة . فى المواسم وتغيرها وتتابعها . فى اختلاف اللیل والنهار . فى انفستا. 

فى كل كلمة او نضرة. فى الشهيق والزفير. فى الت مل . فى اوقات الشدة والتحديات واوقات الراحسة والهدوء. 

ببساطة شديدة نستطیح أن نجد الحكمة فى ای شىء وفى كل شىء . فقط ... عندما نترك لانفسنا وذهننا العنان يبحث عنها ويجدها 

فى رحدة حیاتی 

اكثسر من اربعسون عاما من السفر والدراسات والابحاث والتجارب والخبرات حصلت шый‏ بفضل الله سبحانه وتعالی على أكثر من ۳۲ 

" دبلوم فى مواضيح مختلفة مثل الفنادق والسياحة والتسويق والبیعات والادارة والقيادة وعلم النفس التقليدى والحديث وعلم الاجتماع 

والبرمجة اللفویة العصبية والتنويم بالايحاء وحصلت على الماجستير والدكتوراه فى الميتافيويقا وهی علوم ما وراء الطبيعة وتعلمت منها ما 
لم اکن اتوقع على الاطلاق . ودرست فى الشريعة الاسلامية وفلسفة الدیانات . وتعلمت مباشرة مع اکثر العلماء علما وبراعة فى مجالات 

الدين والروحانيات والتنمية البشرية والادارية . وتعلمت فن الالقاء مج مايكل بوشمال الذى یعتبر من قوى علماء الالقاء فى العالم والذى درب 

الرئيس الامریکی الراحل ريتشارد نيكسون. ودرست التمثيل والكوميديا وکل ما استطیح ان ادرسه لكى يساعدنى فى مهنتى الحالية. 

وحضرت ومارست فى اکثر من الفين برنامج ودورة فى العلوم المختلفة , وقرات اكثر من احدى عشر الف كتاب واکثر من الفیں بحث وتعلمت 

وحفظت اکثر من الف وخمسمالة حكمة وقول للرسول محمد عليه الصلاة والسلام ومن الرسل والاتبياء والصحابة والاولیاء الصالحين ومن 

فلاسفة قدماء المصريين والاغريق واليونائيين والصينيين واليابانيين والهنود الشرقيينن وإلى هذه اللحظة وحتى آخر لحظة فى حياتى سا کون 

إن شاء الله تلميذ فى مدرسة الحياة . ودربت بالانجليزية والفرنسية واللغة العربية فى اکثر من ۳۳ بلد حول العالم ولاکثر من مليون متدرب 

فى امسیاتی وبرامجى ودوراتى وشهاداتى . وساعدت بفضل الله عز وجل آلاف من الناس فى استشاراتى المهنية والشخصية والادارية 

والزوجية وايضا التربوية وكانت بفضل الله النتائج ممتازة مما جصل اعلى مستويات البلاد تطلب استشاراتى. 
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آشبع العقل حكمة واختبارا 
واملاً القلب رحمة Ls‏ 
الشاعر القروی 





وبفضل الله سبحانسه وتعالسی اسست والفست علم ٠‏ ديناميكيسة التكيف العصبسی" ماركة 
مسجدة NEURO CONDITIONING DYNAMIC- “ТМА” ад‏ 
а)‏ علسسم - تو الطاقة اابشرسټ: 

POWER HUMAN ENERGY-TMA 
ونشرت بفضل الله عزو وجل علوم التنمية البشر ية فى الوطن العربی وفی كافة وسائل الاعلام الختلفة حیث‎ 
اعددت وقدمت اکثر من ۱۸۰۰ برنامج ومقابلة وقد لاقت هذه البرامج استحسانا من الملايين حول العالم . ونری الآن‎ 
ЧАЛА! انتشار التنمية البشرية واضحا فی الفضائیات والجرائد وبلجلات. واصبح عابنا العربی من اقوى البقاع فى‎ 
بیننا من وقت لآخر‎ Ша التى تشد علماء الغرب والشرق ونجدهم‎ 
وقد کتبت حتی هذه اللحظة اکشر من ۱۸۰۰ اسف ولماښائة قول وکنت استخدمهم باستسرار فى برامجی‎ 
التليفزيونية وکتاباتی وعرضت الفكرة على احدی شرکات الانتاج والتوزیع فرحب بها المختصون کثیرا . فعرضت‎ 
الفكرة على بعض علماء العرب والمسلمين وايضا المتدربين فى برامجى فوجدت منهم تشجیعا کبیرا . فکان القرار‎ 
أن اقدم اول خمسة عشر من الحکم التى اخترتها بدقة لكى تساعدك على التغيير الایجابی الذی ترید أن تحدثه فى‎ 
حياتك. والان بين يديك خلاصة اقوالى والتی ساعدت عشرات الالاف من الناس على التغيير وتحقیق الاهداف‎ 
والاتزان فى الحباة والوصول إلى النجاح المتزن بين الدنیا والاخرة إن شاء الله‎ 
واعتقد انك عندما تفهمها وتضعها فى الفعل ستری بنفسك التغییر الایجابی الذی تریده فی حیا‎ 
كل يوم قول وادرسه جیدا وخطط لتنفيذه ثم فى اليوم التالی ضعه فى الفعل حتی تری النتالج التى تریدها ثم‎ 
استخدم الذى يليه حتی تکتمل کل الحکم فى ثلائین یوم‎ 











والان تعالى معی نبحر معا فى اعماق النفس البشرية ونکتشف اسرار الحکم وکیف تستخدمهم فى حياتك 
اليومية وترتبط اکثر بالله سبحانه و تعالى وتحقق اهدافك وتتزك بصماتك فى الدنيا 
وتساعد (کبر عدد ممكن من الناس 
فاشبع عقلك حكمة واختیسارا حتى تملا قلبك رحمسة وحنانا 


ج.ابراهیم الفقو 
القاهرة فو :۱ أغسطس عام ...+ 
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نرى ما لا نريد: ونریج ما لا نري 
قنقج قيمة ما ترو. ونضيع فو سراب чаа‏ 
كن حریجا أن تفقد قيمة ما ترق 


هل هناك شينا فى حياتك الآن لا تریسسدہ؟ 
ومل هناك شينا لا يوجد فى حياتك الان ولکنسك تريسده؟ 
أحمد مهندس تاجح عمره 1۳ سنة يعمل فى شركة بترول عالمية بمرتب كبير متزوج Ша‏ عشرة سنوات من ابته عمه خديجة 
وعندهم ثلاثة أبناء . من الخارج تبدو حياته رائعة من وجهة نظر ومقياس ای انسان آخر فعنده الزوجة والابناء والوظيفة 
Л)‏ ولكن من الداخل كان احمد كثير الشجار مع خديجة وكان دائم الشكوى بانه يعيش فى تعاسة ويشعر بالوحدة 
ويصاب بالاحباط اکٹر من مرة فى خلال اليوم. كانت شكواه الانساسية انه لا يصب زوجته الحب الذى كان بتمناه ولا يشعر 
تجاهها برغبة أو لهفة وانه مختلف تماما عنما فى كل شىء وانها لا تنمى نفسها ولا تمتم بمظمرما ولا ببيتها وانها 
سطحية جداولا يوجد عندها ايه هوايات او اهتمامات من ای نوع. فهى لا تقرا ولا تحب القراءة ولا تشارکه اهتماماته 
الشخصية مثل مشاهدة البرامج الرياضية والمشى فكان بشعر بنقص شديد وبحياة روتينية بلا معنی ШЫ‏ كان يقضى أوقاتا 
طويلة فى عمله او عند والدته او مح اصدقاؤه المهم ان يقضى وقته بعيدا عن خديجة . واصبح تركيزه عليها سلبى للغاية 
ویزداد سلبية كل يوم فتزداد تعاسته وبعده عنها وعندما كان يعود إلى بيته فى ساعة متا b)‏ كان يتشاجر مع خديجة لاتفه 
الانسباب ۱ وكان احمد يسرى فى الآخرين ما كان يتمنى أن يراه فى حياته ومع زوجته ويتمنى لو انه تزوج من إمراۃ Vel‏ 
افكان مستعدا للتغيير ولكنه لم يعرف كيف يفعل ذلك حتى قابل سامية وهی سكرتيرة تعمل معه فى ننفس الشركة التى 
كان يعمل بها وكانت جميلة ومثقفة وزكية وتهتم بننسما ومظهرها وشعر احمد انه منجذب إليها فكان يقضى معها Vs‏ 
كثيرة يتحدث إليها عن مختلف الآشياء فكان الوقت معما يمر بسرعة لم یعرفها مج زوجته. كان احمد يقارن بين زوجته 
وبين سامية وكانت المقارنه دائما فى صالخ سامية فقرر ان يرتبط بها وبالفصل فاتحما فى الموضوع ووجد منها قبول وبدات 
العلاقة بينها تعلق بها آحمد وبعد كل البعد عن بيته حتى اكتشفت زوجته علاقته مح سامية فطلبت منه الطلاق . هنا 
شعر أحمد بارتياح ووجد فى طلب الزوجة طریسق الخلاص فطلقها فعلا , واخبر سامية بالخبر وانه على استعداد آن بتقدم 
لخطبتها من والدها فكاتت الفاجاة عندما قالت له سامية ان والدها وافق على زواجها من شاب ومن عائلة تناسب 
عائلتها ووافقت سامية على الزواج اصيب احمد بحالة عميقة من الزهول ادت به إلى اصابته بصداع رهيب وباکتتاب 
حاد! وبدات رحلته مح العلاج النفسى والمستشفيات والمقاقیر الطبية . هنا فکر احمد فى نفسه إن زواجه من خديجة كان 
سعیدا وان خديجة كانت امزاة مثقفة وخريجة جامعية وكانت تحبه حبا کبیرا قترکت كل شىء من أجله ومن اجل تربية 
أولادهم الثلاثة. ولكنه لم یری ذلك ый‏ وكان یرکز فقط على سلبياتها حتى الغی تماما كل الايجابيات التى كانت خ 
تتحلی بها لم يكن راضيا بقيمة ما عنده وكان يركز على القيمة الموجودة فى الآحرين ويرجو ان تكون عنده فا همل ما عنده 
وجری وراء سراب ما لاعنده فكان عقابة تعاسة ووحده ! 
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буг‏ ما لا نویج؛ ونريد ما لا ترو 
فنقج قيمة ما نرى» ونضيع فى سراب «ахуа‏ 
كن حریجا أن تفقج قيمة ما ترو 
فکر أحمد فى نفسه وقرر أن یتصل بزوجته السابقة خديجة ویطلب منها أن تسامحه وتعود الیه. وبالفعل 
اتصل шы‏ ولکنه وجد مفاجاه اخری لم يكن يتوقعها على الاطلاق وهی ان خديجة تزوجت من شخص آخر 
بكى احمد بحرقه وهو يفكر فى نقسه . كان عندی فى حیاتی قيمة کبیره لم اعرف مقدارها حتی فقدتما 
وذهیت ابحث عن شىء اريده ولکننی لم اعرفه فکانست النتيجة ضياع الائشتین 





والآن دعنی آسالك. هل تنتمی إلى هذه القصة؟ 

هل تعرت شخص ما مر بنفس هذه التجربة فى حياته الزوجیه ؟ 

او تعرف شخص آخر مر بنفس هذه التجربة ولكن فى حياته الهنية فلم يكن راضیا عن عمله مع أنه كان عملا 
چیدا قترکه وعمل فی مكان آخر ولكن بعد فترة وجيزة فقد عمله لسبب ما فضاع منه الاثتین؟ 

او تعرف شخص آخر ترك بلده لكى يعمل فى الخارج وفشل ولم ушы‏ فعاد إلى بلده بعد أن ضاع منه كل ما کان 
ملك؟ 

او طالب فى كلية ما ترکما بعد ان وصل إلى السنة الثالثة لكى یلتحق بكلية اخرى فلم يستطح الدراسة بها 
هن الستة فاع منه Soci!‏ 


انا شخصیا اعرف سيدة ترکت احلامها واهدافها من اجل حياتها الزوجية واابنما وابنتها. وعندما بلغ آولادها 
سن المراهقة قررت تكملة دراساتها العلیا حتی حصلت على درجة الدکتوراه فرکزت على حياتها العملية 
حتی وصلت إلى مركز مدير عام احدی الشرکات العابلية .وفی يوم اتصل بها زوجها فی العمل واخبرها أن 
ابنها الکبیر الذی كان یبلخ من العمر ستة عشر عاما قد اصیب اصابات بالغة فی حادثة سيارة وانه فى 
المستشفى فى حالة خطيرة فترکت الاجتماع والاوراق وخرجت مسرعة وهی تبکی حتی وصلت إلى الستشقی 
وکانت الصاعقة بان ابنما قد مات متاثرا بجراحه ولم تصدق ما سمعت ورات . وساالت الدکتور الجراج عما 
حدث حقيقة فاجاب بان ابنها كان مدمنا وکان يسوق السیارة بسرعة شديدة وهو تحت تاثير المخدرات فلم 
یلاحظ أنه كان یسوق فى الطریق العکسی فاصتدم بناقلة کبیرۃ . جلست الام تبكى وهی تقول ترکت اولادی 
من Jal‏ تجاح آخر قضاع منی ابنى الوحيد ولم اعد اعرف اینتی والآن لم اعد اجد ای طعم لعملی فااین انا di‏ 
وماذا فعلت باولادی لقد ضاع منی کل شیء 
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نرق ما لا نریج؛ ونریج ما لا ترو؛ 
فنقد قيمة ما у)‏ ونضيع فو سراب مالانرو؛ 
كن حریجا أن تفقد قيمة ما ترو 


الحقيقة أن الحياة ملينة بمثل هذه الامثلة التى ترجع جزورها إلى كلمتين فقط чау‏ عدم الرضا/ 
ولكن هل معتى ذلك أن يرضى الانسان ای شىء مهما كانت الظروف' 
أن يرضى بعلاقة سبئة لابعد الحدود؟ او بوظيفة لا تعطيك حقك او تقدر قدراتك؟ او بصداقة تجعل حياتك سلسلة من 
التحديات وضياع الفرص؟ أو بدراسة لا تعطيك الحماس والامل فى الحياة؟ او باستثمار لا تجد فيه إلا الخسارة 
والاحاسيس السلبية؟ او بشريك فى العمل يسبب للشركة مشاكل مادية ولا يعطى عمله حقه .؟ 
шшш‏ لا . ولكن يجب عليك اولا أن تفعل كل ما تستطيح فعله لكى تحقق السعادة ہما عندك وترضى ہما اعطاه لك الله 
سبحانه وتعالى . فلو كانت علاقة زوجية سينة عليك أن تفعل كل ما تستطيع أن تفعله بطريقة ايجابية حتى تجد 
умай!‏ الذى تریده فى حياتك على شرط ان لا تقح فى مطب القارنة بين زوجتك وبين إمرأة آخرى او زوجة برجل آخز 
حتى لا تلغى ما عندها من ايجابيات وتقع فى آلام الأحاسيس السلبية والضقوط النفسية وتضيع فى خيال وسراب ما لا 
اتملكه ولو قررت الخروج من هذه العلاقة كن حريصا وامينا وصادقا مج نفسك ومع الشخص الآخر واجعل الخروج 
ايجابيا ولا تترك ورائك ما يجعلك تندم عليه فيما بعد او يؤثر على حياتك فى المستقبل 
ونقس الشىء فى حالة وظيفة لا تحبها بسبب او بآخر فافعل كل ما تستطیح فعله من مجمود لكى تتا قلم مع عملك 
ولو وجدت dii)‏ فعلت كل ما تستطیح فعله بحق وامانه ابدا فى البحث عن التغيير ولكن بشرط أن تتزك عملك بطريقة 
ايجابية تترك اثرا طيبا فى نفوس الجمیح. 
قم يدرى اليس من الحتمل أن تحتاج إليهم مرة اخرى فى المستقبل؟ 
لذلك كن حريصا من تركيزك على الاشخاص او الاشیاء وتذكر ان العقل البشری يبنى على آخر تركيز فلو 
تركز على شخص ما او شىء ما بطريقة سلبية اذهب فيما وراء هذا التركيز وتذكر كل شیء ايجابى عنه حتى تستطيع 
التقییم بطريقة متوازنة تساعدك على اتخاذ القرارات الصائبة 
كن حریجا أن تفقجد قيمة ماترو فتوفيج فى سراب صا لإترى. 
وتذکر قول الله سبحانه ونعالی 
шя‏ ان تکرمهوا qua Шу‏ خی رلکم 
وعش كل abet]‏ وكاتها تخر арз)‏ فو جباتلد. عش ha‏ لله سيحانه وتعانو وبالتطيع 
اخلاۍ الرسول علبه الصاة والستام عش lai‏ والعلم. عقر Ја‏ والالترافء عش باليعبر 


dig Lo‏ وعفن نال уең‏ قنمة الحياة: 
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استراتيجية الفعل 


اليوم الأول 
الإدراك والفعل الجاخلو 


gru E: 
CA Y) تنفسس با سلسسوب‎ -۵ 
. عدة الاحتفاظ بالاکسجین‎ Y . عسدات فی الشهیق‎ ١ 
اکتب الدرس الذی تعلمته منها با سلويك الشخص ۸ عسدات فى الزفير). کلما کان الزقير‎ -۲ 
اطول من الشهیق تصل إلى الاسترخاء الجسمانی‎ 







-١‏ إقسراالحكمة واقصفا چیستدا 


-٦‏ اغمض عيناك وتخیل نفسك وانت فى الفصل 
مستخدما الدرس الذى تعلمته. 

۷- إينى صورة منك وانت متزنا مستخدما درسك 
وواثقا من نفسك . اجعل الصورة قريبة منسك وكبيرة 
واشعر بقوتما وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتی تراما 
تطفو فوقسك وحولك 

۸- کسرر ملا الا یحساء ثلاث مرات 

- لله‎ aad! . اکتسب الفعصسل السذی ستفعلسه الیسوم “اتا واثق من نفسی . انا مزن تماما‎ -٤ 
الفضصل هو ۹- اتخ عيناك‎ 


۰- الاختبار 
فکر فی نفسك وكانك فی الستقبل تواجه نفس 
التحدی ولاحظ احاسیسك وکیف انها اصبحت تدعمك 





آکتب الخطوة !5—13 وإيدأ فى تنفی een ©! Lais‏ 
لا تنو قراف لا مدعف al‏ شم او ای سی о‏ لعل 
توكل على الله سبحانه وتعالو وكدن واثقا أن الله عز وجل 





۱- اکتسب مسا فعلتسه الیسوم 
مافعلته الوم مو 





-Y‏ قيم ما فعلته وحققته 
تقییسی في ما فعلته وحققته اليوم مو 





| بعد التعویل نفسك مستخدما استراتيجيتك وأنت متزنا تماما. لا تنظر ورائك ؛ لا تدعك вї‏ 
شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعل: توكل على الله سبحانه وتعالو 
وکو واثقا أن الله عز وجل ٠‏ لا يضيع أجر من أحسن عملا - 
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هل شعسرت فى يوم ما أنه لايوجد معنی 8 حقیقی وحب للحياة ! 
هل سالت نفسسك فى يوم مالماذا نمسرض اج نتا لسم ٩‏ 
هل ساالت نفسك اذا ينجج بعض الناس بيتما يفشل البعض صا 
لماذا يوجد اناس سعداء واناس ؤ0 اناس أصحاء وآخرين معاقين ؟ 
ماذا یوجد من یری وآخر لا یری أو شخص یسمح وآخر اطرش أو شخص اخرص وآخر يتكلم ! 


فى يوم جاء لزیارتی رجل فى الاربعینات من مره يدعى مايكل فى مكتبى فى مونتریال یکندا وكان يبدو حزينا جدا 
فسالته عن سبب الزيارة. فقال يادكتور لقد قر ات لك كثيرا واريد أن اعرف منك شخصيا . اذا توجد امعاناه T‏ 

اذ بعد خمسة عشر Шш‏ من العمل باخلاص أجد نفسى مطرودا يدون سبب Y‏ وعندما علمت زوجتى بذلك لم تقف 
بجانبی ولكنها بعد شهرين من طردى من عملى ترکتتی Y‏ وفى نفس الوقت يا دكتور طلب منى أحد الاقلرب أن 
احضر زواجه على زميلته فى الجامعة؟ ثم سكت الرجل للحظة وقال والدموع فى عيناه ہج نا تعیس 
لهذه الدرجة بينما يوجد آخرين فى هذه اللحظة سعداء؟ !!!!! 

ثم نظر إلى وقال Уша‏ لماذا يوجد يوجد شخص فقير جدا لا يجد ما айы‏ به عائلته وآخر غنى جدا يرمى الطعام 
من کثرته ! ماذا يوجد العاقل وللجنون * القصير والطويل ؟ الاسمر والابيض سز والقبیخ * والحزین والبتهج ؟ 
اذا يوجد النجاح والفشل ؟ السعادة والتعاسة ۲ шуы!‏ والفرحة رر ہس والقنى ؟ اذا يوجد 
النصاب والامین Y‏ الکذاب والصادق ؟ ثم وضع يداه على وجهه وقال. یادکتور إبراهيم انا لا اجه معنی لكل هذ ولا 
اجد معنى لحياتق!! 

بعد أن استمعت جیدا لمايكل وبنيت معه توافق تام استخدمت معه ما أسميه ` ة تغيير الادراللہ سنا 
الذات الشابة- ثم ساعدته أن يصل إلى الاسترخاء الجسمانی والذمنی والعاطفی حتی شعر براحة کبیرۃ وبنظرة امل 
إلى المستقبل وهنا ساالته هل ممكن نعرف معنی السعادة بدون ان تعرف معنی التعلسة؟ 

ففكر مايكل لفترة ثم йз!‏ لا يادكتور. فاقتربت منه ووضعت يدى على كتفه وقلت يا مابكل ما يحدث لك الان وتشعر 
به بقوة سيكون السبب إن شاء الله فى اتزانك وقوتك ومهاراتك فى الحياة ومع مرور مه ستنظر ورائك وتقول 
لولا ما حدث لی ما تعلمت وما أصبحت افضل فى حیاتی نظر لى مايكل بايتسامة وقالك هل ممكن أطلب منك طلبٍ 
ی دج وکن د ОЕ‏ فاقترب منى وقال سا 











الآن فكر معى هل ۱ 

هل سالت نفسك فى يوم من الایام ماذا یمد كل هذا الت میا 
الاجابة بیساطة شديدة آنه لولا 
التحليلى الذی يدرك ويحلل ویقارن و 
ای شىء . وما كان هناك مكان للتقدم وا 1 р,‏ 

لقد خلق الله سبحانه وتعالی لكل شیء عکسه فظق الليل والنهار والصيف والشتاء والآنثى والذكر . الطويل 
والقصير . السعادة eei‏ . المرض والصحة . لالم | alls‏ ل شىء شىء مضاد له فى المعنى وبذلك 
الس لے سر نفسه فله کان plius‏ (تحاء نا عرفو[ نے يس لاته لا يوجد (مراض .ولو كل 
الناس اغتياء جا عرف الناس معنی الختى لات لي 0-70 معنی 
النهار ولعاش فى ظلام تام ولم يكتشف التور ولاب سر هدایا مولي سنبجانه وتعالی لنا انها Gaza‏ العقل 
الذى يفكر ويستدل ويحلل ويقارن ويتعلم فيعرف ويقترب اكثر من الله سبحانه وتعالى. وقد ذكر الله فى كتابه العزيز 
فى سورة الشرح: 






















ولو تمعنت جيدا فى هذه الآيه الرائعة تجد أن الله عز وجل لم يقول إن بعد العسر يسر بل قال عز من قاش إن مج 
العسر يسر ای أنه وضعهم معا فى نفس الجملة وتجد العسر بها ا واللام - ای انها محددة اما да‏ الیسر فلم 
يضح الله سبحانه وتعالى - الائف واللام - لاه غير محدود وخيراته غير محدودة . 

الآن دعتی أساالك: ان لم يكن هناك عسر هل كان من الممكن Ш‏ أن تعرف معنى الیسر؟ وهل كان للعقل التحليلى أن 
يستخدم قدرته التحليلية فى الادراك والتحليل والمنطق والمقارنة؟ وهل كان من الممكن للانسان أن يتعلم من اخطاوه 
لکی يعرف معنى الیسر والنجاح والسعادة؟ طبعا الاجابة على هذه الانسئلة هى ببساطة شديدة لا !! 

وعندما بحثت فى معنى هذه الآية الكريمة وجدت шый‏ من الثروات فلسفة العصور التى تعلمتها على مدار السنوات . 
ووجدت أن مح العسر يوجد فوائد عدية متها الاقتراب والارتباط اکثر بالله سبحانه وتعالى فتشعر معه je‏ وجل 
بالامان لانه وعدك أن مح العسر يسر تم والصبر على الابتلاء وهنا بشر الله عز وجل الصابرين ووعدهم بالجنة ثم 
والحمد والشكر لما أعطاه لك الله سبحانه وتعالى فنحن نشكر الله فتحمد فى السراء والضراء وبذلك يمحو عنك 
الخالق أرحم الراحمين البلاء ويرزقك من حيث لا تحتسب ثم والتفكير فى الحلول لكى تخرج من الازمة التى تواجمما 


€» 








0۶۶+ + الله سبحانه 
0 ذتوب بسبب هذا البلاء وأخيرا تصل إلى الیسر . ای أن :1 لذلك قول 
الله سبحانه و تعالى فى ختام السورة الكريمة. - فإذا فرغت فانصب وإلى ربك فارغب: ای أن الله سبحانه وتعالى 
يريدك ان تفرع من كل ذلك وتقف Шш‏ وترغب رغبة مشتعلة فى الارتباط اکثر مع الله سبحانه باختيارك انت فتعم 
عليك البركة من المعطى الكريم أكرم الاكزمين هل ترى روعة العسر وأن بدوته لا تعرف معنی اليسر ولا نجد معه 
ای طعم ولا معنى. فلولا جود العسر با كان لليسر معنى ولولا وجود اليسر با كان ушай‏ معنی فاليسر والعسر 
دب والحقيقة انه 


зи‏ دن بس وو و 
لولا وجود الدموع لما كان للابتسامة قيمة. 
مول sU‏ سیه و 
لولا وجود الظلام با كان للنور قيمسة. 
dy‏ وجود الجوع با كان للطعام قيمة. 
لولا وجود الفشل با كان للنجاح سا 
لولا وجود التعاسة لما كان للسعادة قيمة. 
لل وجود العسر لما كان ушШ‏ معنى ولا قيمة ˆ 
لذلك لولا وجود عكس المعنى لما كان للمعسنى معسنى ` 





فلو كنت تواجه ای تحدى من تحديات الحياة تنفس بعمق ومح الزفير قل الحمد لله ثلا ث مرات ثم ضع ابتسامة على 
وجمك وابشر لان الخیر كل الخیر فى طریقه اليك إن شاء الله 
Sut‏ أن تعيش کل MA‏ وکا تفا آخز ашы‏ تباتك 
عش بالتلیح با طلاق الرسل ليه الصلاة والسلام وبالرسل والاتبياء والصداية والاولياء التمالتين 

عش بالعلسم والكقاخ 

عش بالتصل والالستزام. 

عش بالصبر والمرونة 

وعش емш‏ وقدر قيمة الحياة 
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[Per امبر کے‎ ١ 


-Y‏ أكتب الدرس الذى تعلمته منها با سلويك الشخص 










۳- اكتسب القراز السذى قررتسه 
القسرارمسیو: 





-٤‏ اکتسب القصسل السذی ستفعلسه الیسسسوم 
لتتصسسل هو 





اليوم الأول 
الادراك والفعل الجاخلم 


)۸۰۲۰۱( تنفسس با سلس‌سوب‎ -٥ 
. عسدات فى الشهيق ۲۰ عدة الاحتفاظ بالاكسجين‎ i) 
عسدات فى الزفیسسر). كلما کان الزفیسر‎ ۸ 
اطول من الشهیق تصل إلى الاسترخاء الجسمانی‎ 


-٦‏ اغمض عيناك وتخیل نفسك وانت فى الفعل 
مستخدما السدرس السذی تعلمتسه. 
۷- إبنى صورة منك وانت متزنا مستخدما درسك 
وواثقا من نقسك . اجعل الصورة قريية منسك وكبيرة 
واشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتی تراما 
تطفو فوقسك وحولسك 
۸- کسرر هسذا الایحاء ثلاث مرات 

- انا واثق من نفسی . انا متز تماما . الحمد له - 
۹- افتسح عيناك 





۰- الاختب ار 
فکر فی نفسك وکانك فى الستقبل تواجه نفس 
التحدی ولاحظ احاسیسك وکیف انها اصبحت تدعمك 


أكتب الخطءة الأولى ويوا فو تنفيذها m ФШ‏ 
لا تنظر ورائك c‏ لا تدعك sl‏ شوء أو sl‏ شخص يبعدك عن «Ја‏ 
توكل على الله سبحانه وتعالو وكن واثقا أن الله عز وجل 
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Алгыла ЕНДА. 
استراتيجية الفعل‎ 
petu um =ч 
وم الفاق‎ — i 
الفعل الاستراتیجو‎ 


E‏ س 
-١‏ اكتب مافعلته اليسوم 
مافعلته الیسوم مو 


zi 





۳- التعدیسسل: 
۱- بعد أن قیمست ما فعلته . اکستب التعدیسل السذی تراه مناسسبا 





بعد التعديل: تخیل نفسك مستخدما استرا ورائك ء لا تدعك آو 
شوء او او شخص يبعدك عن الفعل كل علو а Ш‏ سیحانه وتعالم 
وكن واثقا أن الله عز وجل - لإ يضيع уз]‏ مو أحسن عملا - 





www ibtesama.com/vb Exclusive 








- هناك اشیاء واشخاص وحتی اجزاء Ca‏ تسیر معنا فى رحلة حياتنا 
لغرض محدد ولفتسرة محددة ولیسس لمصاحبتنا طسوال الرحلة 
لذليك مسا الوقست ان تدعهم وشا نمسم,< 


عندما کان عمرما ثلاث سنوات فقدت حنان امها برض السرطان اللعين فکانت تبکی ليل ونهارا فارتبطت يابيها ارتباطا 
کبیرا: وكان آبوها رجل کریم وطیب Qual‏ لها الاب والام والصديق كان يلعب معها ویقضی معها اوقات طويلة یعلمها 
ويصاحبها . یطمی لها الطعام ویشارکها فى العابها . فى فرحتما وآلامها حتی اصبح کل شىء فى حیاتنها . ومرت 
السنوات واصبحت حنان فتاه جميلة عمرها ستة عشر عاما ومحور حیاتها والهامها هو ابيها . وفی یوم ذهبت إلى حجرته 
فوجدته لازال نائما فلم ترد ان توقظه نامت بجانبه ووضعت يدها حوله ولكنه لم يتحرك کعادته ومرت ساعة كاملة وهو لا 
يتحرك فارادت أن توقظه لکی لا Ga‏ خر على عمله ولا تتا خر ھی عن مدرستما ولم يتحرك . لم تعرف حنان ماذا تفعل وما 
الذى جری فاتصلت بطبيب العاللة الذی آتی على الفور وبدا فى فحص الاب ثم توقق ونظر إلى حنان وقال ياحنان یژسقنی 
جدا أن اقول لك أن Шш‏ توفی إلى رحمة الله تعالی!!! لم تصدق حنان ما سمعته فرمت نفسما على صدر آبیها وهی تنادیه 
ولک لم بتحرك . لم تصدق نفسها وکانت فى حالة شديدة من الزهول والحيرة . 

وقال الطبیب ياحنان انت فتاه متدينة وتعرفی الله وتعلمی تماما أن هذا قدر وان كل منا زاثر فى هذه الدنیا . ردت go‏ 
وصوتها مملوء بلاسی , ولکن ماذا ug‏ وماذا ids TOL‏ الآن T‏ فقدت أمى ولم اتمتح بها والآن فقدت آعز الناس إلى 
"a‏ 


منذ الصغر وفاتن حلمما الكبير أن تصبح طبيبة مثل ابيها وتساعد أكبر عدد ممکن من الشاس. وکانت تليبس 
سماعة ابيها الطبية . وکان لقبها فى البيت الدكتورة فاتن مرت الایام والسنین وبعد مجهود وتعب ومثابرة 
التحقت فاتن يكلية الطب ووضعت قدمیها على اول سلم تحقيق احلامها واهدافها فکانت متميزة ومتفوقة جدا وفی یوم 
فى معمل التدریبات العملية قابلت سامی وهو شاب فى العشرینات من عمرة وسيم ومثقف وزکی شعرت فاتن انها 
منجذبه إليه وان اعجابها به وبا خلاقه يزداد کل يوم وتسنت فی تقسما أن یکو ن سامی زوجها وقی سوم فوجلت 
بسامى يطلبها للزواج . لم تصدق نفسها ووافقت على الفور ولکتما طلبت أن تفاتخ الوالدين فى الامر وبالفعل 
اخبرتھم بطلب سامی 
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شیا واشخاص وحن اما 
لغرض محدد ولقتسرة محددة ولیس بلصاحبتنسا طسوال الرحلة 
шыш‏ حن الوقست ان تدعهسم وشا نمسم. 


رفص الاب Gu шай)‏ لان سامی شاب صغير لم يعمل بعد ولا يستطيح أن یتحمل آعباء اسرة اما عن الام فکانت محايدة 
وحريصة على سعادة ابنتها واخبرت فاتن سامى بالموقف فلم بياس ولکنه تقدم بالفعل لخطبة فاتن وقویل طلبه بالرفض 
ولم بياس ولکته استمر حتى وافق الاب امام هذا الاصرار الذى اعطاه الانطباع «гы‏ سیفعل كل ما یستطیح لكى بسعدما 
وتمت الخطوبة والجميع فى منتهى السعادة وتخرج سامى وفاتن وعملت فاتن فى مستشفى الجامعة بینما عمل سامى 
4 مستشفی تبعد يحوالى ۱۰۰ ميل عن البلد . فلم يعد فاتن وسامى يتقابلان غير مرة أو مرتین فى الشهر وشعرت فاتن 
بفتور فى علاقتها مع سامى خاصة واتها تعرقت على طبیب شاب يعمل معها فى المستشفى وكان متميزا ووسيما ونلجحا 
وشعرت уйа‏ انما تقارن بينه وبين سامى وفاتحت الاب فى الموضوع فرد الاب وقال Ua‏ بدات المقارنة ہیں خطيبك 
والآخرين لن تجدى الراحة النفسية التى كنت تتمتعى بها من قبل خاصة لو كانت هذه d AU‏ فى غير صالحه وطلب منها 
آن تستخیر الله سبحانه وتعالی اما الام فکانت على موقفها الاول وهو الحرص الشديد على سعادة ابنتها . وفى يوم 
فاتحها زميلها الطبيب فى العمل باعجابه بها وبانه يريد أن يتزوجها !! شعرت سامية азуы‏ ولكنها ممزوجة بلالم 
والحيرة وفاتحت الاب فى الموضوع فرحب به وایضا الام فكل همهما هو سعادة ابنتهما !! فاتحت فاتن سامى بالموقف فلم 
بیدو عليه ای تعبير ولم يقل كلمة واحدة وعندما انتهت فاتن من الكلام )2 سامى وقال- آتمنی لك الستادة: ثم اختفى من 
حياتها تماما وعرف انها تمت بالقعل خطوبتها على زميلها الطبيب. أصيب سامى بصدمة كبيرة وباكتناب حاد وققد معنی 
الحياة تماما . حاول جميع افراد العائدة مساعدته ولكنه كان يسال نفس الاسنلة ۰ لماذا؟ ولماذا اقترست متى 
وأعطنتى الاما ؟ ولماذا کافحت معى لكى نرتبط وتقنع العائلة ؟ ولماذا قضينا معا كل هذا الوقت ؟ وهل ما قالته لى 
من كلمات الحب كان خداعا ؟ حاول الجمیج مساعددته للخروج من هذه الحالة السيئة ولكته كان بسال 
والدمسوع فى عيناه ...)اذا يافاتن. مساذا؟ 


Ша‏ الصفر وسمير يلم بان يشتزى بیتا كبيرا لوالدته التى كان يحبها أكثر من ای شخص أو شیء فى Gall‏ وكان يقول لها 
- ماما عندما أكبر ساشترى لك бы‏ کبیرا تعیشی فيه فى هناء وراحة - وكانت الام تبتسم وتدعو له الله سبحانه وتعالى 
أن یوفقه ويرزقه ويسعده فى الدنيا والآخرة. مرت АШИ‏ وكبر سمير فكان يعمل فى وظيفة مساعد ميكاتيكى وكان يدخر 
كل ما يكسبه وفى المدرسة كان متفوقا حتى التحق بكلية الهندسة وتخصص فى الميكانيكا وتخرج من الجامعة وعمل فى 
شرکة كبيرة وكان كعادته يدخر آکبر میلغ ممكن من الال لكى یشتری لامه البيت الذى وعدها به, 
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لغرض محدد ولفتسرة محددة وليس لمصاحبتنا طسوال paren‏ 
mni iom: uu‏ آن AR‏ وشا eem ent а‏ 


قكر سمیر أن دخله من الوظيفة لن بعطیه ما يريد ففكر مح ثلائة من اصدقاژه أن یشترکوا معا فى شركة متخصصة فى 
الميكانيكا وبالفعل بداوا معا وعملوا بجد حتی ازدھرت الشركة واستطاع سمیر بفضل الله سبحانه وتعالی أن بوفر خمسین 
فى المائة من بيت جمیل يطل على البحر ولکی يحقق لوالدته ما اراد طلب قرضا من البنك ووافق البنك على طلبه بضمان 
الشركة وحصل سمیر على القرض واصبح معه المبلخ باکمله فااشتری البیت وفرشه فرشا جمیلا ثم da] лый‏ الحببية 
ببيتها الڈی وعدها به منذ الصغر فرحت الام ودعت له من قلبها. وعاش هو وامه بسعادة بالغة فى البیت الجمیل مرت 
الایام وحدث ما لم يكن یتوقع سمير على الاطلاق ومو أن الشركة لم تعد قوية كما كانت من قبل وان اصدقوه الشرکاء 
قرروا الاتسحاب منها بسبب الخسائر المادية الكبيرة التى تعانی متها الشركة وبالقعل اغلقوا الشركة ولم يستطع سمير 
دقح أقساط بيته فحجز البنك على البيت ووضعه فى مزاد علنى!!! وبعد أن جمح قوته واجه سمیر امه يما حدث già‏ 
البيت ضاع مته وراح فی البكاء وهو يكرر : ضاع يا أمى البيت الذى وعدتك به . ضاع آعز شىء على قلبى آردت أن أقعله 
لاجلك: ضاع الحلم يا امی . di)‏ فى حضتها الحنون وهى تحاول الصدمة عنه ولكن سمير كان يبكى يحرقة وهو 
يتسائل مادا يا امى ؟ لماذا الحياة صعبة یاامی ؟ لماذا بعد كل هذا التعب ؟ ولماذا انا TIC.‏ 















سمر فی الثلاثينات من عمرما كانت معروف عنها انما مرحة واجتماعية ومحبة للحياة وكان تركيزها على بناء مستقبلها 
وبالفعل تخرجت من كلية الاقتصاد والعلوم السياسية بتفوق وعملت معيدة فى الجامعة فكانت تعمل وتحضر للدکتوراه 
فى تفص الوقت ومرت الستين وحصلت سمر على الدكتوراه وكانت فى منتهى السعادة بانجازها وبعملها وبتقوتها العملى 
و الجديدة التى حصلت عليها والمرتب الكبير الذى كانت تتقاضاه وسيارتها الجديدة التى اشترتها خلال هذه الفترة 
كانت ترفض الخطاب وترفض حتی فكرة الزواج لكى لا يضيح منها انجازما مرت الايام والسنين وبدا شىء یتکون فى 
داخلها لم تعرت له أى تفسير. لم تعد تتمتع بعملها ولا بانجازها كما كانت من قبل لم تعد تشعر بالحماس الذى كانت 
تشعر به من قبل . لم تعد تشعر بالبهجة ومی تستیقظ فى الصباح لكى تذهب إلى عملها . لم تعد تشعر بالسعادة : لم 
تعد مرحة ولم تعد تجد ای معنی للحياة . وکانت ترفض الخروج مح صدیقاتها او تشارك فى اى حفلة ينظمها عملها لم 
تعد تعرف نفسها ولا مالذى يحدث لها كما لو كان شینا ما فى داخلها لم بعد له وجود. شینا ما فی داخلها قد مات . وکانت 
تتسائل: ماذا حدث لی ؟ من أنا؟ أين حملسی وسعادتی ؟ اين مرحى وبھجتی Y‏ اذا يحدث لی کل ذلك؟ لماذا أنا؟ ملذا؟ 














@ 
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هناك اشياء واشخاص وحتی اجزاء منا تسیر معنا فى رحلة حياتنا 
لغرض محدد ولفتسرة محددة وليس لمصاحبتنا طسوال الرحلة 
لذلسك حسان الوقست إن تدعهم وشانمم. 


من وقت لآخر تضعنا الحياة فى تحديات لم نكن نتوقعها أو نضعها فى الحسبان ونشعر اننا ضحايا لهذه التحديات ونصاب 
بفجعة او بخيبة امل لم نخطط لها على الاطلاق فقد نفقد عزیز علينا او ننفصل عن ما نحبه أو يضيح منا شىء غالى علينا 
او نفقد جزء ба‏ فلا تعرف انفسنا ونتسائل لماذا؟ لماذا نحن ؟ اين نحن الآن ؟ ما الذى اتى بنا إلى هنا ؟ وقد نقول لانفسنا او 
للآخزين لقد كنا نعتقد اننا نسیر فى الطریق السليم و كنا نعتقد أن ما نبذله من جمد لن يضيح من aj‏ وتجد انفسنا فى 
مفترق الطرق ولا نعرف ای طريق نسلك !!! 

کل منا دعته الحياة او اجبرته ان يقف ويدرك ويركز انتباهه إلى ما يحدث له . ومن الممكن ان يضيح الانسان فى الاحاسيس 
السلبية ويشعر بالضياع ويفقد توازنه وینفصل عن الواقح ويضيع منه الامل فى المستقبل أو حتى فى الحياة با کملها وقد 
يصاب بالامراض النفسية ویصبح ناقم على الحياة ومن عليها !!! طبعا من حقك ان تشعر MUR‏ ومن حقك أن تفقد 
التوازن ومن حقك ان تغضب وان تحبط وان تحزن ولكن هل هذا ما تريده فى حياتك؟ هل هذا الاحساس الذى ترید أن 
تشعر به؟ هل هذه الحياة التى تريد أن تعيشها ؟ 

لو فقدت انسان عزيز إلى قلبك فتوجه إلى الله سبحانه وتعالى وتذكر ما قاله المولى سبحانه وتعالی ٠‏ كل من عليها فان ولا 
بیقی إلا وجه الله ذو الجلال والاکرام: كل انسان على وجه الارض مهما كان سيقضى وقته فى الدنيا كما هو مقدر له من 
المولى عز وجل. فتقبل الواقع وتعامل معه وافعل ما يندم الشخص الذى فقدته من صدقات ودعوات وبذلك تشعر بالراحة 
وتستمر فى حياتك 

ولو تركك شخص كنت تبه اکثر من ای انسان آخر لای سبب من الاسباب وحاولت أن تسترجعه ولم تستطع فتقبل 
йу!‏ لكى لا تفقد نفسك له وتصبح فلا له وتتنازل عن نفسك وتضیح فى Маў!‏ ركز على علاقتك بالله سبحانه ثم 
اهتم بصحتك pii)‏ شخصيتك وعلاقاتك واهتم بعاللتك وعملك واشغل نفسك بالله عز وجل ثم اشغل نفسك بنفسك 
وتااکد أن ما حدث هو فی صالحك وستجد أن من ستقابله فى المستقبل سيكون هو الشخص المناسب لك إن شاء الله 

ولو فقدت شىء عزيز وغالى على قلبك مهما كان هذا الشیء فقيم الموقف تقییما واقعيا وتعلم منه كل ما تستطيع ان 
تتعلمه ثم خطط للمستقبل وتوكل على الله وابدا من جديد وتذكر جيدا ما قاله الله سبحانه وتعالى إن مج العسر يسرم 
وانه سبحانه وتعالى لا یضیع اجر من احسن عملا 
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هناك أشياء واشخاص وحتى اجزاء منا تسیر معنا فى رحلة حباتتا 
لغرض محدد ولفترة محددة وليس لصاحبتنا طوال الرحلسة 
ыш‏ حن الوق ان تدعهم وشانمم. 





ولو أحسست فی يوم ما أن جزء منك لم تعد تعرفه او لم تعد تجده او تعتقد أنه مات منك كالحماس او الثقة فى نفسك أو 
да‏ الآخرين او الشعور بالسعادة او البمجة أو حتى معنى الحياة . فلا تفقد الامل لان كل انسان على وجه الارض يمر 
بهذه اللحظات وهى لحظات الادراك والتحول لكى تصل إلى الاتزان فقيم الموقف واسال نفسك 

ماذا آرید؟ ما هو معنى الذى يحدث لی وما ھی رسالته؟ كيف استفيد مما يحدث لی ؟ وقل لنفسك لن استفيد ای شىء من 
احساسی هذا . وقرر اليوم ان تقوم وان ШШ‏ عالیا وتذكر ان الحياة تدعوك لكى تکون افضل و لكى Маш‏ قتنمو . لکی 
تقترب اکثر من الله سبحانه وتعالی وتتمتح بكل لحظة من لحظات حياتك. 

وقال الامام الشافعى رضى الله عنه : 


دع الآيام تفعل ماتشاء وطب نقساإذا حكم القضاء 
ولا تجزع لحادتة اللبالسی فمالحوادت الانيا بقاء 
وکن زجلا على الا موال جلدا وشیمتك السماحة والوفاء 


ga. gil‏ الوقت أن تعرف أن هناك اشخاص واشیاء وحتی اجزاء Ша‏ تسیر معنا فى رحلة حیاتنا لغزض محدد ولفترة 
محددة ولیس صاحبتنا طوال الرحلة. لذلك حان الوقت أن تدعهم وشا نهم وان تاخذ مسوولية حياتك وترکز على نفسك 
وتلمی قدراتك وان تضع قواعد جديدة لحباتك وان ترتبط اکثر واکثر بالله سبحانه وتعلی 

فالیوم يوم جدید. وان هذه اللحظة قد تکون الاخيرة فى حياتك ШЫ‏ ماتفعله بها ثمنه غالی جدا فلا تضيعها فى 
الاحلسيس السلبية والشعور بالضياع بسبب شىء ما او شخص با . لذلك 


عش كل لحفلة وکا لما کر لحظة مي جبانسك 
عيش rie rediere‏ وتعالسی 
والتشح eis‏ الرسول وبالرمسل وا تبیغ والصحانة وال ولساء الا بل 
مش цо‏ نتا 
مس ja аше‏ 
متس eu‏ والمجسبرز 
وس بالحسب در а‏ 
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کرس و ار ESS‏ 
استراتيجية الفعل 
Karsten‏ 


الیوم الأول 
الإدراك والفعل الجداخلو 


CA Y. 1) إقرالحكمة واقهمهاجيدا ۵- تتفسس باسلوب‎ -١ 

)1 عسدات فى الشهيق . Y‏ عدة الاحتفاظ بالاكسجين . 
۲- اکتب الدرس الذى تعلمته منها باسلوبك الشخص ۸ عسدات فى الزقير) کلما کان الزفیسر 
الرس هلو اطول من الشهيق تصل إلى الاسترخاء الجسمانی 


7- اغمض عيناك وتخيل نفسك وانت فى الفصل 
مستخدما الدرس الذى تعلمته. 
۷- إبنى صورة منك وانت متزنا مستخدما درسك 








7- اکتسسب القسسرار الس‌ذی قرر تسه وواثقا من نفسك . اجعل الصورة قريبة منسك وكبيرة 
1—ы‏ هو иу‏ مج ناد 
= ۸- كرر هاا الایصاء ثلاث مرات 
-٤‏ اکتسب الفعصسل السذی ستفعلسه الیسوم “انا واثق من نفسى . انا متزن تماما . الحمد لله - 
_——у—зш!‏ ۹- افتسح عيناك 

۰- الاختبسار 

فکر فی نفسك وكانك فی الستقبل تواجه نفس 





التحدی ولاحظ احاسیسك وكيف انها اصبحت تدعمك 





أكتب الخط وة الأولى واب les‏ فى تنفيذها um Gil‏ 
لا تنظر ورائك ‹ لا تدعك او شوء أو أى شخص يبعدك عو «Јаё‏ 
توکل على الله سیحانه وتعالى وکر واثقا أن الله عز وجل 
- لإ يضيج أجر من أحسن عملا - 


© 
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a 
استراتيجية الفعل‎ 
gout 


Ji‏ وم الثانو 
الفعل الاستراتیجو 


کوھوہہو-ے۔ سس سس ڪڪ 
۱- اکتب ما فعلتسه الیسوم. 





۳- قیسم ما فعلته وحققته 
تقييسى في ما فعلته وحققته اليوم مسو: 





۳- التصیسل. 


-١‏ بعد ان قیمست ما فعلتے . اکستب التعدیسل السذی تراه مناسسیا 





بعد التعجیل تخیل نفسك مستخدما استراتیجیتلد وأنت متزنا تماما. لا تنظر ورائك ‏ لا تدعك أى 
شوء أو او شخ يبعدك عن الفعل توكل على الله سبحانه وتعالو 
وو واثقا أن الله عز وجل ٠‏ لا يضيع أجر مو حسن عملا - 
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کا زنك 


з ^ 


БӘКЕ 


آہواب نفك رآنھا 
£ ادن لیف 





1 أنه‎ адга 


کو لگ 21 





Exclusive. 
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هناك آوقات نشعر فیها آنها النهايت ثم نكتشف آنها البداية» 
وهناك آبواب نشعر أنها аша.‏ ثم نكتشف آنها امو خل الحقیقو 


هل مر عليك وقت شعرت فيه انك تفقد کل شىء وانما النهاية .و ولم تصدق نفسك ولا ما يحدث لك كما لو كنت تفيق فن 
МЫШ‏ وتجد نفسك غريبا عن حياتك ؟ هل شعرت بذلك من قبل ؟ 

او شعرت فى يوم ما أن كافة الابواب اغلقت امامك ثم تكتشف أن هذه الاہواب المغلقة ليست إلا المدخل الحقیقی لطريق 
ستادتك وتزانك فى الحياة ! 

فی الواقع كل إنسان على وجه الارض واجه تحديات وصعوبات لم یکن بحسب لها ای حساب او у>‏ تخطر له على АМ‏ 
وقد يصل إلى الاعتقاد با نها النهاية ولكن مع مرور الزمن يكتشف أن ما كان يعتقد انه النهاية ليس إلا البداية لشىء ial!‏ 


عام ۱۹۹۰ كنت فى جزيرة كونا فى هاواى لتلقى دروس فى التنويم بالايحاء الاكلينيكى ومناك تعرفت على سيدة عظیمة 
تدعی كيتى فى عمرها الستين وكانت صاحبة الموتيل الذى كنت اسکن فيه خلال فترة اقامتى . وقاست لی قصة نجاحها 
шше‏ تزوجت كيتى سخرت حياتها لزوجها وبيتها ورزقهم الله سبحانه وتعالى بستة اطفال كانت حياتها زوجها وبيتها 
واؤلادھا ثم حصل ما لم يخطر لها على بال .. مات زوجما فى حائة سيارة!!! . لم تصدق كيتى ما سمعته وکا تھا كانت 
qai‏ بكابوس فظيع وتالمت كثيرا لفقدان زوجها ااحبیب فى يوم خرجت كيتى تمشى بمفردها على الشطىء وهی Mei‏ 
وتفکر فى نفسها ... لماذا؟ وماذا افعل الان ۲ وعلى الشاطىء قابات احد اقارب زوجها الذى عرض عليها ان تفکر فى 
العمل لكى تربی اولادها. قالت كيتى : مادا اعمل؟ لا يوجد عندى ای خبرة فى ای مهنة ؟ لم احصل على شهادات دزاسية 
وسنی كبير. وسالت آسفة والدموع فى عينياها : من الذى يعطى عملا لامراة مثلى ؟ قال الرجل أن له صدیق یمتا 
موتيل صغير وطلب من کیتی ان تصحبه مقابلة الرجل وبالفعل قابلت کیتی الرجل الذى سالها إن كان عندها ای طبرة فى 
العمل فى الفنادق او فى الخدمة او لو كان عندها اى مؤملات؟ اجابت كيتى بالنفى واعتقدت ان امقابلة انتمت ولكن 
الرجل الطيب سال کیتی عما كانت تفعل طوال حياتها فاجابيت بانها كانت تمتم ببیتها وزوجها والادها , هنا سالها 
الرجل إن كانت تستطيع الخدمة فى الادوار فقالت نعم فعينها الرجل لتخدم فى دور من الادوار الستة بمرتب بسیط 
كبداية حتى تكون عندما الطبرة المناسبة. لم تصدق كيتى نفسها ووجدت الامل فى العمل فكانت تبدا قبل كل الموظفين 
وتبذل كل ما فى وسعها لكى تضم زبالن الموتيل با فضل خدمة ممكنة احبها الناس كثيرا وسعد الرجل العجوز الذى کان 
يعمل بمفرده فى الموتيل بعد وفاة زوجته واعطی كيتى وظيقة رلیسة دور پاکمله واعطاها اضافة كبيرة على مرتبها. 
مرت الایام وكيتى تعمل بجد وحماس وتساعد اولادها فى حياتهم ودراستهم وفى یوم valla‏ صاحب الموتيل من كيتى طلب 
عجيب وهو ان تشاركه فى نصف الموتيل!! 
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هناك آوقات نشعر فیها آنها النهاية: ثم نكتشف أنها «шш!‏ 
وهناجه آبواب نشعر آنها مخلقة ثم نكتشف آنها المدخل الحقیقم 


اپتسمت کیتی وقالت اتمنى ولكنى لا امتلك من امال ما يؤهلنى لذلك. فقال الرجل: اعرف تماما ولن تدقعى اموال ولکن. 
استكوتى شریکتی بممجهودك العظیم ومن الدخل سآخذ نسبة توازی ثمن نصف الموتيل . وافقت کیتی على الفور واصبحت 
شريكة فى الموتيل. عملت فيه بحماس کبیر حتی уаз)!‏ وزاد دخله وزبائنه ومع مرور الوقت مرض الرجل ولم يعد قادرا 
علی العمل فطلب من کیتی ان تشتری النصف الآخر من الموتيل وان تترك له غرفة يعيش فيها ما بقی له من عمر وأن 
يا خذ من النصف الآخر بنفس الطريقة الاولی وهی من الدخل والقوائد. وافقت کیتی وکانت تهتم بالعمل وبالرجل الكبيز 
هقی توفاه الله سبحانه وتعالى .... اصبحت کیتی الزوجة والام والتی لم يكن عندها ای Jaya‏ او خبرة او مال أو حتی 
معارت بساندونها صاحبة موتیل وسيدة اعمال . ونظرت إلى وانا انصت اليها بکل حواسی . كما تری يابنى احیانا تواجه. 
اصعوبات فى رحلة حیاتنا تجعلنا نفقد الامل ونعتقد انها النهاية ثم نکتشف البداية وآحیانا نعتقد أن الاہواب قد اغلقت 
آمامنا ثم نکتشف انها المدخل الحقیقی 








М}‏ عن رون سکالیون الطفل ال مریکی الذى اصیب بشلل الاطفال وكان عمره اربعة سنوات . كان يبكى کٹیرا ویردد دائما 
لادی حياتى انتهت ياماما . احسن اموت ЧЫ‏ ضاع منى حلمی أن اکون لاعب وبطل کاراټیة!!! 

کان اپوه عامل بسیط فى السکة الحدید ووالدته تعمل فى مخبز صفیر وکان رون هو ابنهم الوحید وفی يوم اخذ الاب رون 
معه لكى یشامد بطولة من بطولات الكاراتية فى مقاطعة بتسلفینیا بالولایات المتحدة الامریکیة وکان رون یتمتع يكل 
الحظة وکانت سعادته لا توصف والابتسامه تملا وجمه الصغير وبعد انتهاء ا مباریات فاجا" الاب €x!‏ رون بمقابلة السید. 
لیزلی الذى كان من ابطال العالم والذی كان يمتلك نادی کبیر لتدریب فتون القتال: الکاراتیة- وکان رون بشعر أنه فی حلم 
وسال لیزلی هل ممكن أن اتدرب وانا مشلول! ایتسم لیزلی JS‏ بل وتستطیح أن تصبح بطلا کبیرا!! وبالقعل بدا رون 
التدريبات پاستخدام الکرسی الذى يقعد عليه وأصبح ماهرا جدا حتی فاجاه لیزلی بالخبر الکبیر. قال له. رون لقد سجلت 
اسمك فى بطولة بسلفینیا لذوی الاحتیاجات الخاصة وسوف تبد( خلال شهر من اليوم وسااله هل ترید ذلك؟ لم يضح رون 
لحظة واحدة فى التفكير وواقق على الفور ویدا لیزلی يدرب رون على مهارات جديدة وفعالة وفی اليوم الاول قاز رون 
بتفوق کبیر لم يصدقه المشاهدين ولا حتی رون نفسه وكان یفوز كل یوم بنفس القوة على ای خصم له وکان يعيش التجرية 
وکانه فى حلم جمیل استيقظ مته عندما وجد نفسه الفائز الأول قى البطولة !!! ومرت АШ!‏ ورون یتدرب ویفوز فى 
بطولة تلو االاخرى 
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2 با ا‎ IIE 
هناك أوقات نشعر فیها آنها النهايت ثم نكتشف آنها البداية‎ 
وهناجځه أبواب نشعر آنها مغلقة ثم نكتشف آنها المدخل الحقيقى‎ 





فقرر أن يشارك مدربه ليزلى فى نادى لكى يدرب هو الآخر ذوی الاحتياجات الخاصة ليفتح لهم باب الامل فى الخياة las‏ 
التجرية وتجحت نجاحا كبيرا ومرت الايام وأصبح رون من ابطال العالم ويمتلك اکثر من مالة نادى لتدريب الكازاتية فى 
الولايات المتحدة الامريكية وكندا وبريطانيا. وفی انية قال رون لم اکن اتخیل فى يوم من الایام ان اواب 
الغلقة كانت بالفعل المدخل الحقيقى لنجاحی وسعادتی 








ries ils‏ اسا لك. اين cal‏ الآن ؟ ملی تشعر انك تواجه مثل هذه التحديات فى حياتك؟ 
هل تشعر أن البواب مغلقة امامك ونك وحيدا ومحبطا وخالفا ؟ 
نا که ان الله سبحانه وتعالى عندما يغلق ب يفتح بابا اقضل واروع منه؟ وان الباب الذى تعتقد أن مغلق آمامك لمم 
بعد يخدمك بل ويسبب لك الالام والمتعاعب وأنه قد حان الوقت للتغبير 
уйй‏ إلى ما حدث لك وتعلم منه وخطط ك وضح نقسك فى الفعل الآن ولا تنظر ورائك وتذكر أن الماضى لا بساوی 
الحاضر ولا المستقبل . ولا يتعلم الانسان حقيقة حتى یتالم ويعانى لاته يفكر فى اسلوب مختلف يجعله يتغلب على تحديات 
ومصاعب الحياة. ولو نظرت حولك لن تجد ناجحا إلا ومرت عليه ايام صعبة ولكنه لم يفقد الامل فكان يعمل بجد اکبز 
وبابتكار )28 وكان يستخدم الالم فى النمو والتقدم. وهناك حكمة عربية تقول لالم يولد العبقري ة ° 
Js‏ جلال الدين الرومی 
كيف يضحك اهرج عان لم بيك ی السحاب ؟ 
وهل ينال الطفل اللين بغير @# 
فلو كنت تواجه ای تحدی من تحدیات الحياة فتوکل على الله سبحانه وتعالی حق التوکل ثم خذ بکل الانسباب وتاکد أن الله 
عر وجل معك وان يضيع اجرك ولا مجمودك уай‏ اکرم الاكرمين وستجد أن الباب التى تراه مغلقا لیس الا المدخل الرئیسی 
لحياة أفضل وان ما تعتقد فى اوقات أنه النهاية ستجد انها البداية الحقيقية. بداية الاتزان الحقیقی والسعادة 
لذلك تذکر دائما أن هذه اللحظة قد تکون آخر لحظة فى حياتك فعشها بکامل معانیها ولکی تستطیح أن تفعل ذلك 
عش بحبك لله سبحانه وتعالی 
وبانتطبح باخلاق الرسول عليه الصلاة والسلام وبا خلاق الرسل والاتبياء والصحابة والاياء الصالحین 
عش بالعلم والكفاح ‏ عش بالقصل والالشزام 
عش بالصير والمرونة. وعش بالحب وقدر قيمة الحياة 
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استراتيجية الفعل 


О‏ تسس سر 
اليوم الاول 
الإدراك والفعل الداخلى 


pu: pue 
)۸۰۲۰۱( إقسرا الحکسسۃ واقصمب جب دا ۵- تنفسس باسلسوب‎ -\ 
. عدة الاحتفاظ بالاكسجين‎ Y . (؛ عسدات فى الشهیق‎ 
اكتب الدرس الذی تعلمته منها بااسلوبك الشخص ۸ عسدات فى الزقير) کلما کان الزفیسر‎ -۲ 
الدرس هلو اطول من الشهیسق تصل إلى الاسترخاء الجسمانی‎ 


-٦‏ اغمض عيناك وتخيل نفسك وانت فى الفعل 
مستخدما السدرس السذى تعلمته. 

V‏ - إبنى صورة منك وانت متزنا مستخدما درسك 
وواثقا من نقسك . اجعل الصورة قريبة منك وكبيرة 
واشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتى تراما 





تطضو فوقك وحولسك 
: ۸- كرر مذ الايصاء ثلاث مرات 
-٤‏ اکتسب الفعسسل السذی ستفعلسه الیسوم “اتا واثق من نفسی . انا cj jit‏ تماما . الحم د لله - 
القعصسل قو ۹- افتسح عيناك 

۰- الاختبسار 


فكر فى نفسك وکاانك فی ااستقبل تواجه نفس 
التحدی ولاحظ احاسیسك وكيف انها اصبحت تدعسك 


а وي جوج كيو ويج اجو عه وو بوي و ات‎ RA eec توم يت‎ ٠٠ 
as فى تنفيذها الآن‎ ә أكتب الخطوة الاول و واب‎ 
شخص يبعدك عن الفعل‎ sl لا تنظر ورائك ؛ لا تدعك أى شوء أو‎ 
توكل على الله سبحانه وتعالى وكن واثقا أن الله عزوجل‎ 
- لا يضيج أجر من أحسن عملا‎ ٠ 
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ADU‏ ده 
استراتيجية الفعل 
عم paure‏ 
اليوم الثانو 
الفعل الاستراتیجو 


٠‏ سج ا ا 
۱- اکتب ما فعلتسه الیسوم. 








7 لا تنظر ,20 لا تجعلد вї‏ 
شوء أو آو شخص يبعدك عن الفعل توكل على الله سبحانه وتعالو 
وکر واثقا أن الله عز وجل ۰ لا يضيع أجر مو حسن عملا - 
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عنجما لا تعرف ماذا تفعل يبدا عملك الحقیقی © 
وعنجما لاتعرف sl‏ طريق تسلك تبجا رحلتك الحقيقية 


هل شعرت فى یوم ما انك لم تعد تصرف ماذا تفصل ؟ 

هل وصلت إلى مرحلة فی حياتك لم تعرف ای قرار تاخذ ؟ 

هل احسست فى يوم ما ان الابواب كلها مغلقة فى وجمك ؟ 

وهل شرت فى يوم من الایام أن امامك عدة طرق ولکنك لم تصرف ای طریق تسلك ؟ 

احمد شا ب فى منتصف العمر كان يعمل فى شركة ادوية كبيرة وكان يعتقد انه فى امان وان روأساوه فى العمل سعداء 
يوجوده معهم ولكن حصل مالم يتوقعه على الاطلاق! طلبه مديره المباشر فى العمل واخبره بإنهاء عمله فى الشركة 
لاسباب خارجة عن ارادتهم! لم يفهم احمد ما الذى يحدث له . ولماذا يحدث له ؟ كان يعتقد انه دی عمله على اکمل وجه 
كانت المفاجاة شديدة جدا عليه فلم يعلق على القرار بل شكر المدير وانصرف وعاد إلى بيته سيرا على الاقدام مع أن منزله 
كان элш‏ عن مكان العمل بحوالی ۲۰ ميل. وصل إلى منزله بعد ساعتين من المشى لم يشعر بها فقابلته والدته بابتسامتها 
المعتاده وساالته عن يومه؟ لم يجب احمد بل ذهب إلى غرفته واغلق الباب عليه وحاولت والدته أن تدخل ولکنه اراد أن 
يكو بمفرده . وبعد ثلاث ساعات خرج احمد وجلس مع العائلة بدون ان يقول ای شىء فساله الاب عما يحدث Ду‏ يتصرف 
بهذه الطريق؟ فرد احمد قائلا: - لا اعرف يا ابی ماذا حدث ؟ ولماذا حدث ؟ لم اعد اعرف كيف افکر او ماذا افعل؟ 


اما عن خميس فتقدم لخطوبة du!‏ عمه ووافقت عائلتها بشرط أن يقوم بتجمیز الشقة اللازمة لذلك وبالفرش الذى 
يتناسب مع ابتهم ووافق خميس وتمت الخطوبة وكان سعيدا جدا. مرت سنة كاملة على الخطوبة لم يستطح خلاها 
حميس أن рем‏ الال اللازم نتجمیز الشقة فما كان من الاب إلا أن فسخ الخطوبة حرصا على سمعة ابنته ومستقبلها!! 
صعق حميس بالقرار ولج" إلى خطيبته ولكنها لم تقف معه بل دعمت رای الوالد !! انفصل خميس عن خطيبته وحبيبته 
ومستقبده فجلس على شاطئ البحر وهو يبكى ويقول فى نفسه: لم اعد اعرف كيف افکر او ماذا افصل؟ 


اما عن كريمة فبذلت مجهودا كبيرا فى المذاكرة لان حلمها ушай Ша‏ هو أن تكون طبيبة تساعد كبر عدد ممكن من الناس 
وجاء وقت الامتحان وكان الخوف يسيطر عليها تماما فلم تتمكن من حل كل اسئلة الامتحا ومرت pl‏ وظمرت النتيجة 
ونجحت كريمة ولكنها حصلت على مجموع يؤهلها إلى دخول كاية التجارة !! شعرت أن احلام حياتها قد تحطمت. وکان 
عليها أن تقزر ماذا تفعل هل تعيد السنة وتحاول مرة آخری لكى تحصل على الدرجات التى تؤهلها إلى دخول كلية الطب 
وتحقق حلمها ام تقبل بالواقع وتدخل كلية التجارة؟ وما زاد الامور اکثر تعقيدا مو انه تقدم لخطوبتها شاب من عائلة 
محترمة ومثقف ومتدين ووسيم ولكنه كان يريد أن يتزوج سريعا ويسافر مج زوجته إلى مريكا. سالها الاب ما الذى تنوى 
عمله ш‏ كريمة؟ فردت كريمة قائلة : - لا اعرف كيف افکر یاابی ولا اعرف ماذا افعل؟ 
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عنجما لا تعوف Кыш‏ تفعل يبدا عملك الحقیقی 5 
وعنجما لاتعرف أى طريق تسلك تبدا رحلتك الحقيقية 
ابا عن سهام فقد تزوجت وماجرت إلى استزالیا مچ زوجها الذى کان يعيش هناك ia‏ عشرة اعوام وکان يريد زوجة لا 
تعمل ولا تهتم بالحياة المهنية ولکنها زوجة تمتم ببیتها وتنجب وتکرس حياتها لعائلتها ورزقهم الله سبحانه وتعالی 
ثلائة أولاد وکانت حياتها مستقرة إلى حد ما ولکنها لم تكن سعيدة لانها ترکت حلمها قى أن تکون مغيدة فى الجامعة 
ومربية جيل وتفعل شىء له قيمة بجانب القيمة العائلية وکان الزوجان یتشاجران کثیرا فاصبحت حیاتهما سلسة من 
التحديات والصعوبات وفی يوم قرر الزوج أن ینفصل عنها وبالفعل تم الطلاق واصبحت سمام بمفردها مج اولادها الثلائة 
لا تعرف ماذا تفعل ولا كيف تفکر ولا ای طریق تسلك وهل تظل فى استرالیا او تعود إلى مصر ؟ 





هذه انقصص الازبعة ليست إلا امثلة مما يحدث فى حياة كل انسان فقد نجه الشاب الریاضی یصاب بمرض خطير ولا يعرف 
ماذا يفعل او كيف يفكر أو ای طريق يسلك !!! او نجد السيدة التى استثمرت كل ماعندها من مال فى البورصة فخسرت 
كل شىء ولم تعد تعرف ملذا تفعل او كيف تفكر او ای طريق تسلك ؟ او نجد الشاب الذى يخاف من الزواج والارتباط ولکنه 
فى نفس الوقت يريد أن يستقل ويتزوج ويكون عنده عائلته التى يرعاها ويسعد بها ولم يعد يعرف كيف يفكر أو Jada 1а‏ 
أو طريق يسلك ؟ 

هنا یبدا العمل الحقيقى!!! 

ماذا ؟ لانك ستدرك أن هناك تغییر يجب أن يحدث فى حياتك سواء كان ذلك فى عمل لم تعد تطيقه. او فى علاقة زوجية 
سينة جدا تجعلك تعيسا!!! او فى وزن زائد لم تعد تحتمله!!! أو فى صداقة سلبية لا تجد шый‏ الا الضياع !!! أو فى عادة 
سينة جدا مثل الادمان بانواعه سواء كان التدخين أو المخدرات أو الخمور او الال او الحب او العلاقات أو الجنس أو 
مشاهدة التلفاز لساعات طويلة أو الغيبة. والنميمة أو العادة السرية أو العصبية الزائدة و ما إلى ذلك من السلوکیات 
السلبية التى عاشت معك لوقت طويل حتى اصبحت جزء منك وجعلتك تعيش дум‏ تفكير حقيقى فى لالم الذى تسببه 
لك او الخسارة الكبيرة التى تسببها لك سواء كان ذلك على المدى القصير أو البعید. 

اصبحت تدرك الان أن التغیر يجب أن يحدث وبذلك تحدث اليقظة من النوم العميق الذى كنت فيه ыда‏ فى التفكير فى 
كيفية الخروج من هذه التحديات وتضح نفسك فى الفعل وتلتزم به وتصر عليه مهما كانت التحديات ومهما كانت ا مؤثزات 
هنا فقط يبدا عملك الحقيقى الذى تستخدم فيه قدراتك اللامحدودة التی اعطاها لك الله سبحانه وتعالى وتستخدم قوة 
ذهنك وعقلك ودراساتك وقراءاتك وخبراتك فى الحياة . هذا هو ما أسميه العمل الحقيقى الذى يبدا فعلا عندما تجد نفسك 
تعيش مح التيار يااخذك كما يريه فتشعر انك ضائع وتعيس فتفيق وتنظف الغبار من حولك وتفکر فى وسيلة الخروج. هنا 
يبدأ الفکر الایجابی والفعل الايجابى... هنا يبدا عملك الحقيقى. وعندما تشعر نك تقف فى pda‏ الطرق ولا تعرف تی 
طريق تسلك. فتتوكل على الله سبحانه وتعالی وتفكر بطريقة ايجابية Me Us‏ بالاسباب وتستخدم القدرات والامكائيات 
والمصادر . هنا فقط تبدا رحلتك الحقيقية! رحلة الحكمة . رحلة النجاح . رحلة السعادة 
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عنجما لا تعرف ماذا تقعل يبدا عملك الحقيقى . 
وعنجما لاتعرف el‏ طريق: تسلك تبدا رحلتك الحقيقية 
الان دعتسی اسالك 
مل انت مستعد حقا أن تحدث التغییر اللازم فى حياتك لكى تشعر بالسعادة التی تريدها؟ 
هل انت مستعد أن تواجه الواقج الذى تعيشه الان والذی لم تكن تتوقصه على الاطلاق ؟ 
مل انت مستعد أن تاخذ المسؤولية كاملة وتبدا فى الفعل وتصر عليه مهما كانت المؤثرات ؟ 
وهل انت مستعد ады‏ جديدة ؟ 


حان الوقت اليس كذلك؟ Ц‏ الآن ؟ لان هذه اللحظة غالية جدا ومن الممكن أن تكو الآخيرة لذلك ما تفعله بها هام 
للغاية فلا يجب أن تضيعها فى التفكير السلبى والاحلسيس السلبية والآمراض النفسية والعضوية والمعاناة. لكى تحقق 
أهدافك وتعيش احلامك . ولكى تعيش حياة روحانية متزنه وسعيدة تنعم فيها بالسلام الداخلى والهدوء النقسى وراحة 
البال. حان الآن الوقت أن تعمل وتجتهد لكى تحقق ما تريد من اهدات واحلام. فبدا الآن وتوكل على الله وتاکد ان الله 
سبحانه وتعالى لای يضيح اجر من آحسن عملا 
قال الله سبحانه وتعالى فى القزآن الكزيم فى سورة آل عمران: )40( 
- فساذ/ عزهست فتوكسل علسى اللسه. إن اللسه یسب المتوكلسسين " 
وقال خلیسل جبسران. 
لیس الوفضق مس ن تواتیسه ائنسی اکسن مس رزق للبت موضسق 
تاکه أنه سیمر عليك وقت صعب لن تعرف فيه ماذا تفعل او كيف تفکر او ای طریق تسكك . فلا تجزع ولا تقلق تھی 
لازمة لكى يبدا عملك الحقیقی, لكى تدرك قدراتك الحقيقية. لكى تستخدم امکانباتك ومصادرك ولکی توقظ امارد gei‏ 
فى داخلك وتحقق اهداف لم تكن تتوقع انك تستطيع تحقیقها ولكى تعيش الحياة التى خلقت أن تعيشها باض الله لذلك 
عش كل لحظة وکا نها آخر لحظة فى حمانك اقم اممكق جدا أن تك أخ ر لحظة ١‏ 
عش بالقطبح با خلاق الرسول عليه الصلاة والسلام ) وبا خلاق الرسل والاتبياء والصحاية وال" ولياع الصائحيق f‏ 
عسش بالعلم 2—79 
عش بافصسل والاصسرال. 
d‏ 4—99 
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استراتيجية الفعل 


расе 
Jal! اليوم‎ 
الإدراك والفعل الجداخلو‎ 


2 с 1 كد‎ араасаа 
)۸۰۲۰۱( جب دا ۵- تنفسس بااسلسسوب‎ Ail) إقراالحكمة‎ -١ 
. عسدات فى الشهيق ۲۰ عدة الاحتفاظ بالاکسجین‎ 1) 
أكتب الدرس الذی تعلمته منها باسلوبك الشخص ۸ عسدات فى الزقيير) كلماكان الزفیر‎ - 
الدرس هو اطول من الشهیق تصل إلى الاستزخاء الجسمانی‎ 


-٦‏ اغمض عيناك وتخیل نفسك وانت فی الفعل 
СИ‏ السدرس الذى تعلمته 
۷- ابنی صورة منك وانت متزنا مستخدما درسك 








۳- اکتسسب у‏ السنی قرر تسه وواثقا من نفسك . اجعل الصورة قريبة منسك وكبيرة 
اسر و اشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتی تراما 
تطفو فوقسك وحولك 
۸- کسرر مذ الایحصاء ثلاث مرات 
4- اکتسب الفعسسل السذی ستفعلسه الوم - انا واثق من نفسی . انا متز تماما . الحمد لله - 


۹- افتسح عيناك 


۰- الاختبسار 
فكر فی نفسك وکا نك فی الستقبل تواجه نفس 
التحدی ولاحظ احاسیسك وكيف انها اصبحت تدعمك 








آکتب الخطوة !5—14 وإيدأ قو تنقی مها ال — 
لا تنظر ورائك » لا تدعك او شوء أو او شخص يبعدك عو الفعل 
توكل على الله سبحانه وتعالو وحن واثقا أن الله عز وجل 
- لا يضيج أجر من أحسن عملا - 
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استراتيجية الفعل 
лаа‏ 
اليوم الثاني 
الفعل الاستراتیجو 
A E E PNR‏ و ہے ج ی تھے ۰ جج سر رب ع ی 
-١‏ اكتب مافعلته الیسوم: 
مافعلته اليوم مو 
\- " 
¥ 
۳ 





4- 
۲- اکستب مسا حققتسه اليسوم 
ماحققته الوم هو 





۳- قیسم مافعلته وحققته 
تقييمس في ما نعلتے وحققته الیسوم مو 
- 





۳- التعدیسسل: 
۱- بعد أن قیمست ما فعلته . اكتب التعدیسل السذی تراه مناسسبا 





بعد التعديل» تخیل نفسك مستخدما استراتيجيتك وانت متزنا تماما. لا تنظر ورائك ‏ لا تدعك أو 
شو أو أى شخص يبعدك عو الفعل. توكل على الله سبحانه وتعالو 
وكن واثقا أن الله عز وجل ٠‏ لا يضيع أجر مو أحسن عملا - 
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d‏ يي 


NSENEVIEGECECARTUTES 70 0D. 
لولا تحدیاتسی با تعلمت لولا تعاسستی بلا سعسدت‎ 
لولا الامى بسا ارتحت 19 مرضىلماشفيت‎ 
لولا فقرى ما اغتنیست "لول ضیاعسی با وجسدت‎ 
لولا فشلسی با نجصت واولا ادراکسی با اصبحست‎ 


هل تخطط للالام ۲ 
او تعرف آی انسان یخطط بلالام! 
قق il‏ تحرف ویدراك تماما أن الالام حتما قادمة وانها حققة لا ریب قسما مهما تقال الزمن؟ 

الحقيقة لو تظرت حولك لوجدت أن الآلام جزء لا یتجزا من حياة كل إنسان على وجه الارض ولو تمعنت قى التظر 
لوجدت أن قلیل جدا من الناس يدرك وجود الام ویخطط فى كيفية التعامل معما وان هناك بعض الناس يعرف جيدا 
أن الام جزء هام فى حياة الانسان ولکنه لا یفعل ای شىء ليسلح تفسه ضدها. وهناك الغالبية العظمی من الاس 
الذی لا يدرك ان الالام جڑء من الحياة فتكون صدمته كبيرة عندما تظهر قى حیاته بآشكا لها المختلقة سواء کان 
الام ناتج عن ققدان انسان عزیز عليه او موت ابته الوحید فى حادثة سيارة او طاثرة آو ضياع فرص عمل ادت إلى 
خسائر مادية كبيرة . او نتيجة مرض خطیر لم یتوقعه على الاطلاق الخ. من الام الناتجة عن صعوبات 
وقد تجد يعض الناس لا يستطيح تحمل الآلام فیبحت عن ای شىء پساعده على التخلص متها وقد يكون ذلك فى 
الهروب إلى المخدرات أو الخمور وما شابه ذلك من الآشياء التى قد تعطيه بعض الراحة على المدى القصير ولکن 
متاعب اکیر على المدى البعيد 

ولكن هادا تحدث الالام 
عام ۱۹۷۸ هاجرت إلى كندا وقبلت العمل فى فندق خمسة تجوم فى مونتزیال بكندا ومع اتنی كنت حاص على 
دبلوم عالى فى ادارة خدمة الفنادق واتحدث ثلائة لغات إلا اننی قبلت العمل قى وظيفة غاسل الصحون كبداية لكى 
أصل إلى حلمی وهو أن أصبح مدير عام لقنادق الخمسة تجوم. وکتت آعمل بجد واجتهاد وأعطى افكار لرئیسی قى 
العمل جعلته يبدو امام الادارة العليا بمظهر متميز وتم اختيارى فى منافسة العامل المثالى كافضل عامل فى 
الفندق ولكن الادارة قررت عدم اعطائی الجانزة لاسیاب عتصرية فقدمت استقالتى لاحساسى الكبير بعدم الرضا 
والظلم فطلب منى رئيسى المباشر التزدی حتى یجدوا بديلا لی ووافقت ولم اکن اعرف اتهم آرادوا طردى بتهمة ما 
فوضوعونی فى خدمة الادوار وقاموا بتزویر امضتى على قاتورة زيون من زبائن القندق مع اضاقة مبلخ من الال 
كبقشيش ای انتی وضعت المبلخ لنقسى وبذلك تكون التهمة هى السرقة' 
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dal‏ الامسی لا ارتصت اول مرضسی با شفنیت 
لولا فقسری با اعتنیست لوا ضیاعسی با وجسدت 
dol‏ فشلسی با نجصت ‏ ولولا ادراکسی ما اصبحست 


وتقدمت پالشکوی إلى النقابة التى طلبت خبیر فى الخطوط واتضح ان الامضاء مزورة وکسبت القضية وطلبت متى 
التقابة مقاضاة الفندق بتهمة التفرقة العنصرية والتزویر ولکننی اکتفیت بالخروج من الفندق وکنت اسير فى الشارع 
والاموع فى عینای من قسوة التجربة ولالام التى عانیت منها . وسمعت صوتا فی داخلی یقول لی: ان الله سبحانه 
وتعالى قد اغلق لك الباب وفتح لك بابا افضل منه فتعلم مما حدث واترك ا ماضی وشانه ورکز على الوقت الحاضر 
وا مستقیل وبالقعل بدات على الفور فى البحث عن عمل ولم اجد إلا بعد شهر من البحث وصممت وقررت أن أكون مدير 
عام لاکبر الفنادق وکانت الرحلة شاقة وصعبة فکنت اعمل باللیل فى وظيقة حارس وبالنهار فى فندق صغیر وفی نقس 
الوقت كنت ادرس ادارة الاعمال فى جامعة کونکوردیا بمونتریال ومرت الايام بصعوبة كبيرة وانا اعيش با مل واحد وهو 
الوصول إلى الادارة العاليا بإذن الله وبالفعل بعد مرور ستة اعوام العمل فى كافة مراکز الفنادق سواء كان فى 
الخدمة او فى الادوار او التسويق والبیعات وحتی الآمن والصيانة وصلت بفضل اللع سبحانه وتعالی إلى مركز AM‏ 
العام لاحد اکبر الفنادق الخمسة نجوم فى مونتزيال وحققت حلمی. وقلت فى نفسی: لولا ما حدث لى من طرد وآلام 
والشعور بالضیاع والخوف با تعلمت وبا ادرکت قدراتی وامکانیاتی ولا اکتشفت قوة اصراری وبا وصلت إلى تحقيق 
هدفی وحلمی الذی كنت احلم به من الصفر. 

هذا مثل فى قوة اليلاء الذى يهدينا به الله سبحانه وتعالی وعلی الرغم من انما تکون صعبة ومؤلمة وتجعلنا نشعر فى 
وقت حدونها بالضياع والخوت إلا اننا مع مرور الوقت نجد ان ما حدث Ш‏ کان افضل شیء بحدث Ud‏ لكى ترتبط أكثر بالله 
عز وجل فیرحمتا ویعطینا ویهدینا إلى الطریق المستقيم ویجعلنا نری وندرك حقيقة قدراتنا لکی نحقق اهدافنا ونعیش 
احلامنا 





وإليك قصة اخری. منذ حوالى خمسة سنوات زارتى رجل فی الازبعینات من عمره فى عیادتی فى مونتیال وکان 
محطما تماما وقال لی والدموع فى عیناه - تصور یادکتور بعد زواج عشر سنوات ترکتتی زوجتی واخذت اولادی وسیارتی 
ورفعت على دعوة لکی ادفع لها ما یعادل نصف مرتبی!! كان الرجل يبكى بحرقة ویشعر انها النماية وانه لن یستطیح 
الوقوف على قدمیه مرة اخری وانه لا ولن يثق بالتساء!! فكانت بداية العلاج هو انتعامل مع الجزء العاطفی حتی يتنى 
له التعامل مح المنطق والادراك وبالفعل وفقتی الله سبحانه وتعالی فی مساعدته فى تغيير معنی ما حدث له وانها 
هدية من الله سبحانه وتعالى ثم استخدمت التتویم بالايحاء لتغير الاحساس واعطاء الايحاءات للعقل الباطن بتغيير 
التجرية إلى مهارة وخبرة يمكنه أن يستقيد منها فى حياته وخرج الرجل وهو يشعر بهدوء وراحة وآمل فى المستقبل 
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ب 
ж‏ 
هی اد ر 
لولا تحدیاتسی با تعلمست ‏ لول تعاستی لا سعدت 
del‏ لامسی بسا ارتحت : لولا مرضسی با شفیت 


لولا فقسری با اغتنیست اوا ضیاعسی با وجسدت 
لوا فشلسی با نجحت واولا ادراکسی با اصبصت 


مرت АШИ‏ وبعد حوالی ثلاث سنوات من المقابلة الاولی جاء الرجل لزیارتی وكان يبدو مبتهجا وسعیدا وکان معه 
امراة جميلة ومملوءة بالحيوية تبدو فى الثلاینات من عمرها وقدمنی إليها فکانت زوجته الجديدة فاقترب منی 
والانتسامة تمل" وجمه وقال لى: لولا ما حدث لی یادکتور ابراهیم لما اصبحت (قوی وبا اکتشفت معنی السعادة وبا 
تعرقت على ژوجتی الحالية فمی انسانة مشقفة جدا ومن عائلة محترمة وتحبنی کثیرا ونقضی معا افضل ایام حياتنا 
ثم قال. وجا تعرفت عليك یادکتور فكيف لی ان اشکرك ؟ فاجبته اشکر الله سبحانه وتعالى واقترب منه اکثر عز وجل 


لکی تعم البركة عليك وعلی زوجتك إن شاء «Ш‏ 


هذا مثل آخر من امثلة انتحدیات والهداية التى يضعها الله عز وجل فى طريقنا وانه لوا وجودما فی حياتنا کا أدركنا 
قدراتنا اللامحدودة وها تعلمنا فاصبح عندنا حكمة اکثر فى التعامل مع الحياة وتحدیاتها وبا تقدمتا والاهم من ذلك با 


اقتربنا اکثر من الله سبحانه وتعالی. 


الآن دعتی АШЛЫ)‏ هل مررت بتجربة من هذا انقبیل؟ او تعرف احد مر بهذا النوع من التجارب؟ الحقيقة أن کل 





انسان على وجه الارض واجه او يو 
a‏ أنه على قيد الحياة وهی التى تعطی الحكمة والدافج الحقیقی للنمو والتقدم 
وفى سورة اليقرة :( ۱۵۵ — ۱۵۷ قال الله تعالى: 
يسم الله الرحمن الرحیم 
ولنلونکم بشىء من الخوف والجوع ونقص من ال موال والاتفس واشمرات 
ويش ر الصبرین الذين إذ/ اصبتهم مصيبة قالوا إنا لله وا e|‏ راچعون. 
اولنك عليهم صلوات من ربھم ورحمة واوللك هم ОРША‏ 
صدق اله العظیم 


دعنا уйд‏ معا إلى هذه الآية الكريمة وروعة الله سبحانه و تعابی فى كل حرف من حروقها 


e» 
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فى هذه اللحظة او سیواجه فى المستقبل انقریب او البعید تحدیات وصعوبات 


. "9 


کت арча‏ 
لولا تحدیاتسی با تعلمست ولا تعاستی لا سعدت 
لول آلامسی لا ارتعت لوا مرضسی با شقسیت 
لولا فقسری با اغتنیست للا ضیاعسی با وجدت 
لولا فشلسی با نجحت ولولا ادراکسی لما اصبحت 





ولنیلونکور 
ds‏ ند فيها تعميم 
اي أن البلاء ئيس مقتصرا على نشخاص محددين ولكنها عامة على كل البشر سواء كان الشخص تبيا او رسولا. ولیا من 
ӨШ!‏ الله الصالص او كان کافرا او مشركا. عالا او جاهلا. غتیا أو فقيرا . ذكر او انٹی . كبير أو صغير. مهما كانت خلقيته 
gi‏ سلطته ومهما كانت قوته او قدراته. الجميح سواء فى نزول البلاء عليهم بانواعه المتعددة 
ٹائیا تچ فيماوعدوتاكيدهمه 
لم يقتصر الله سبحانه وتعالی على وقت محدد او زمن محدد ولکنه عز وجل وعد واکد أن الابتلاء قادم لا ریب فيه مهما 
Jua‏ الزمن وقی d)‏ وقت من Qe)!‏ 
ЫЛ‏ تجد فيها تحذير من وتوا 
ولك معتاه أن نسلح انفسنا بكل ما نملك من قدرات وامكانيات ومصادر لكى نكون مستعدين تماما لاستقبال الابتلاء 
والتعامل معه والاستفادة да‏ وفى عالم الاعمال ani‏ أنه لا يوجد ای تخطيط استراتیجی سواء كان ذلك التخطيط اداری 
او محاسبى أو تسويقى إلا وضع المخططون كاقة الاحتمالات التى قد تعرقل تحقيق أهداقهم ووضح الحلول لها مقدما وحتی 
لو [زاد شخصا ما السفر إلى الخارج فهو يخطط لكل احتمال لكى تنجح خطة سفره . ولو نظرنا حولنا سنجد أن ذلك موجود 
پداخل ضمیر كل اتسان على وجه الارض ولكن معظم الناس لا یری ذلك امامه بل ویتفاداه 
وقى الآية الكريمة لو تمعنا النظر جيدا لوجدنا أن الله سبحانه وتعالى ينبهنا إلى أن الابتلاء قادم فکونوا مستعدين له تم 
Gina‏ الیشری وايضا المسيلة فى آخر الآية الكريمة زهی الصبر 

کے ہیں uite‏ 

ولیس کل الخوت نی الانسان لن یستطیح أن یتحمل کل الخوف بکل قوته وانواعه ولکن الله عز وجل بیلوتا بشیء مته 
وهو يعرف je‏ وجل انتا عندنا القدرة على التعامل معه والاستقادة «а‏ والخوف هو العدو الاول للانسان فعندما یخات 
الانسان يكون فى البقاء وفى مرحلة تاهب شديدة ولا بستطیح التقكير بطريقة متزنة ويفكر فى آسوا الاحتمالات ومن 
الممكن أن يكون الخوف طبيعى يشتوك فيه كل البشر لكى يحافظ الانسان على حياته وبقلاه. وقد يكون الخوت ایجابی 
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لولا تحدیاتسی لما تعلمست لول تعاسستی بلاسعسدت 
لولا آلامسی بسا ارتصت ‏ ال الا مرضسی با شتسیت 
لولا فقسری ما اغتئیست لالا ضیاعسی لا وجسدت 
لولا قشلسی با تبحت ولولا ادراكسى با اصبصت 


وس الکسوت اللرضسی قله توعان اساسسمان 

- النسسوع الاول مسن الضسوف هو الخوف الملمسوس 

وها التسوع من الضوف يعرفه الانسان وقد يعرف مصدره ومن الممكن التعامسل معه وعلاجه والتخلص 
مته ај‏ وهو سم إلى ثلات مجمومات اسسية 

-١‏ بجمومسة الخوف البسيط 

فى مته المجموعة نجد لاف من أصناف الخوف . وهو خوف محدد بشیء واحد مثل الخوف من الطائرات أو سواقة السيارات 
او الحشرات او الحیوانات أو الاماکن المغلقة أو المظلمة أو المرتفعات أو الوحدة أو الموت أو јани‏ وما إلى ذنك. وهو من 
الاتواع المنتشرة كثيرا بين الناس وهو غير عام ولکنه محدد لقنة معينة من الناس ومن الممكن علاجه بوسائل عديدة وقى 
ساعات قليلة 

۲ مجموعسة الخوف الاجتماعمسی 

هذا التوع من الخوت المرضى نقسم إلى قسمين. القسم الاول الخوف من التحدث امام الجممور وهو منتشر انتشارا كبيرا 
بين الناس وقد صنفه معهد لامالى بنيويورك المختص فى الابحاث على انه الخوف رقم ١‏ فى ترتب المخاوف التى تواجه 
الاتسان. اما القسم الآخر فهو الرهبة الاجتماعية والتى تجعل الشخص يشعر بالخوف عندما يكون تحت الاشواء سواء كان 
ذلك فى اجتماع شركة أو فى حفلة عشاء او ما شابه ذلك اى عندما يشعر الشخص أنه سيوضع موضع انظار الاخرین 
يشعر برهية ورعشة فى جسده ويزداد تنقسه سرعه وتزداد ضربات قلبه إلى آخره من اعراض هذا القوف. ومن Sall‏ 
ایض بسهولة التخلص منه نعائيا 

۳- مجموعة الفوف الرکسسب 

هذا النوع یعتبر من اشد واقوی اتواع الخوف امرض فهو يحدث فجاة وبدون مسبقات وقد یکون الشخص فى مكان په تجمح 
من уйй‏ يشعر الشخص بضيق فى تنفسه وسرعة كبيرة فى ضربات قلبه وتنقسه ويشعر با نه سيققد الوعى قيبتعد 
عن المكان بسرعة وبعد ذلك یخاف أن تجدث له مرة آخری байый‏ الخروج بمفرده وهنا نجده يخاف من الخوت لذلك يقال 
عليه الخوف المركب. وهو Шай‏ من المکن علاجه ولكنه ياخذ وقت اطول ومختصين على مستوى اعلی من الكقالة 


e» 
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لولا تحدیاتسی با تعلمست لولا تعاسستی لما سعدت 
للا الامسى ارتعت ‏ لولا مزضسی لماشفيت 
لولا فقسری با اغتنیست للا ضیاعسی با وجسدت 
لولا Цада‏ نجصست ولوا ادراکسی با اصبحت 


کل م المجموعات الثلاشة ملموسة ومعروفسة ومن المکسن علاجها والتخلص منها 
۲- النسوع الثانسی من الضوف هو : الخوف الفسیر ملمسوس 
هذا النوع من الخوف یجعل الشخص يعيش فى رمبة داخلیه لا یعرف مصدرها ولا معناها وتسبب له الوساوس ویشعر 
Ы‏ فى خطر ولکنه لا يستطيح اثبات ذلك فیعیش فى حيرة وعدم امان واطمننان ورعب وهم . وهو Шы)‏ يعائج ولکنه. 
تویم بالایحاء والطاقة وديناميكية النکیف العصبی, وایضا بالعلاج التقلیدی 
أن الحل الا مثل فى التخلص من الخوف مو اللجوء إلى الله سیحانه وتعالی 
ٹم ینتقل بنا الله عزو وجل من الخوف إلى 






ےی 
یشیء من الجوع ای ليس الجوع با کمله فيفقد جزء من الطاقة الجسمانية التى تحتوى على الطعام والشراب والهواء 
و الوم : فلو نقص الطعام وشعر الانسان بالجوع فهو لا يمد الطاقة الحركية بالحركة اللازمة للجسم ولا بالطاقة الفكرية 
القى تمد العقل بالوقود. وعندما يشعر الانسان بالجوع يخاف ان يموت فتزداد حدة الخوف وتحدث فى المخ ما يسمى بحالة 
الطؤاىء الداخلية فیصبح العقل والجسد فى حالة تاهب كبيرة فيرسل العقل الرسالة إلى الجسد فيتفاعل معها الجسد 
ویضیق إليها الآحاسيس ويرجعها مرة أخرى إلى العقل فتزداد حدة التجربة ويزداد حدة الخوف 
ونقسص بسن А‏ 

عندما يشعر الانسان بنقص فی موارده الماديه وامواله يخاف amc‏ أن الخوف يزداد bam.‏ وقوة فتحدث حالة الطواىء 
الداخلية كما حدثت مع الجوع فيشعر الانسان بالخوف يزداد وباانه سيفقد موارده وامواله فتزداد حدة احاسيسه وشعوره 
بالخوف. وهنا axi‏ ان الخوف يزداد حدة وقوة qa‏ الجوع ومح نقص الاموال. ولو كان الانسان مؤمنا حقا وستسلما لقضاء الله 
سبحانه وتعالی لادرك ما ورد فى الآثار - قال الله عز وجل : عبسدى إن رضیست يقسدرى اعطیتك بقصدری ای لو ان الانسا 
ن أدزك ادراکا واعيا وبایمان تام بان البلاء من الله سبحانه وتعالى فرضی بقدر الله je‏ وجل وصبر عليه لاعطاه الله 
سبحانه وتعابی بقدره. بذلك يتحول الخوف إلى قوة. وقد قال الرسول عليه الصلاة والسلام: عندما يصاب المؤمن بمصيبة 
عليه ال یقول: - إنسا لله وإنا إليه راجصون , اللھم اجرتی فى مصيبتى واخدف لی خيرا متها - 








с 
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del‏ تحدیاتسی با تعلمست  de!‏ تعاسستی با سعسدت 
لولا الامى لا Cam‏ للا مرضسی با شضسیت 
dy‏ فقسری با اغتنیست للا ضیاعسی با وجسدت 
del‏ فشلسی با نجحست ‏ واولا ادراکسی ما اصبحت 


وهنا تنقسسم الا تفس إلى قسمسین اسلسسيين: 

-١‏ تقسسس الداخلیسسة: وهی يترتب علیها التحدث مح الذات السلیی والاعتقاد الذاتی السلبی والتقدير الذاتۍ 
السلبى والصورة الذاتية السلبية والثقة فى الذات الضعيفة فتجعل الشخص يشعر بانه اقل من الآخرین فمن المکن 
أن يصاب بالعصبية المفرطة أو بالبعد عن الناس ویشعر بان الناس بریدون به سوءا. ومن المکن أن یتکون له وسواس قد 
یصل به الحد إلى الوسواس القهرى. وهنا أيضا يزداد الخوف حدة وقوة 

۳- الاتفسس الخارجیسست: فلو فقد الشخص انسان عزيز عليه يحتاجه ومرتبط به او اتفصل عن شخص يحبه يشعر 
بالضياع ويزداد الخوف قوة وحدة! 





و اس لد 

فس الممكن أن يضح انسان كل ما يملك فى مشروع ما ويضح خطة تسويقية محكمة وخطة ادارية وخطة مبیعات 
وخطة علاقات عامة وخطة خدمة العملاء وخطة تنفيذية واعلانات واعلام ویتوقع أن ينتج كل ذلك على ربج کبیر ثم 
يفاج بان كل ما فعله لم يعود عليه إلا بدخل بسيط جدا لا یکفی دفح الديون التی تراکمت علیه. هتا تجد ان الشخص لم 
айы‏ كل الثمرات ولكن بعض الشمرات. وكذلك الفلاح الذى یفعل کل شیء لكى يحصد حصادا كبيرا ولکنه эм‏ نقص فی 
الثمرات التى تعود عليه بخيبة امل وضغط نفسی واحساس سلبى عميق. فيشعر بالخوف 

أى أن الخوف يزداد قوة وحدة فى كل الاحوال فمح الجوع ونقص من الاموال والانفس والثمرات يزداد الخوف حدة وقوة 
وهنا قد يقول الانسان لاا يحدث كل ذلك؟ فنجد الاجابة فى تكملة الآية الكريمة. 





هنا جاءت البشرى من الله سبحانه وتعالى بنقسه 
لكى تنزل ابرحمة والبركة من الحق سبحانه وتعالى 





ينا لامل فيدرك الاتسان أن ما حدث كان قدرا ومکتوبا 


c) 
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шг‏ الا 


cs aa ёш 
لولا تحدیاتسی ما تعلمہت للا تعاستی لا سعدت‎ 
хац لود آلامسی ماارتحصت لولا مرضسی‎ 
لما اغتتیست  لولا ضیاعسی با وجدت‎ ЗЫ 
لولا فشلسی لما نجصست  ولول ادراکسی ها اصبحت‎ 
i] plat 
هنا تجد أن الله سبحانه وتعالی صنف الناس ولم یعمم سبحانه وتعالی فی الابتلاء - ولنبلونکم" ولکن البشری‎ 
ولو نظرت فى كلمة الصبر لو‎ уай! اللصابرین فالؤمن الحق یصبر على البلاء فتنزل عليه الرحمة والبركة من رب‎ 
واللام هى اول حروت إسم الجلالة: اللسسه- والحرف الثالث هو ص" وتعتی - صدق‎ АГИ! وجدت آول حرفین متها‎ 
وهى بركة. واخیرا -الراء وتعنى الرحمة. فلو وضعنا الكلمة فى معنی لوجدتاه‎ cli والزابج هو‎ 
الصابس رالصق . مسو الصادق مسح اللسه عر ول‎ - 
- فتعسم عليسه البركسة وتنسزل عليه الرخفسة‎ 
= تقاط سعرا جملا فى‎ шыш ДШ 
أصب رقلیلا وکن باله معتصما ولا تعجل فان العجز بالعجل.‎ 
الصب رمث ل اسمه ف یکل نائبة لکن عواقبه احلى من العسل‎ 
وتال لاسام عانی رضی الله حنه.‎ 
-عليكسم بالصسبر . فان الصبز من الايسان كالراس سن الجسسد.‎ 
паде لا کسیر فس جسسد لا راس معسه . ولا فس ایدسان لا صبر‎ 
ايبون عليه الصلاة والسلام.‎ DS 
ftt! 2 إن اصرہ کله خير ولیس ذلك لاحد‎ t p عجيسا‎ ٠ 
إن اصاشه سراء شکسر فکان خپ را له. وان مسته ضراء صبر فكان خیرا له‎ 
و اح اکان اسب ترت ہہ جدا حسقرانه اول مرقه ملد حواتی عسرون عام سقو‎ 





ساصبر حتى یعجز السبر عن صبری  нд‏ حتی يان الله فس امسرى 
واصبس ر حتسى يعس مالصب ر اننس مسيرت علس سس» امسر بسن السب ر" 


0 
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لولا تحدیانسی با дај‏ لولا تعاستی لا سعسدت 
لولا آلامسی بسا ارتحت لولا مرضسی با شنیت 
لوا فقسرئ ما اغتنیسعت. اوا ضیاعسی با وجسدت. 
لولا نشلسی با تجصت. وولا ادراکسی با اصبست. 


- القیسن )دا اسابتهم مصيبة قالسوا نا لله Л‏ 
هنا اعطانا الله سبحانه وتعقى الوسيلة التى نستخدمها للتعامل مح الابتلاء عند وقوعه وذلك يجعلنا نستخدم Jl gil‏ 
ااعقلیة والاستراتیجیات التى فتح الله عز وجل علیتا بها مس العلم مثل التخیل الابتکاری وتدريب العقل والجسة 
على هذه العادة حتى تصبح طبيعة انا فعندما يقح البلاء MG‏ نفس عميق ونبتسم اينسامة رضا ونقول إنا لله وانا اليه 
a‏ 
ваша‏ ہما قاله الله عزو وجل فى تكملة الآية الكريمة. 
)00 عليهم صلوات من ربهم ورحمة واولنسل هم الهتسدون" 
هل تری معى الروعة التى يعطيها Ш‏ الخالق الکریم سبحانه وتعالی لمجرد ان نصبر على البلاء ؟ هل ترى معی aq)‏ 
البلاء وكيف يجعلنا اقوى واكثر حكمة ونضوج؟ ومل ترى معی كيف أن الله سبحانه وتعالى يصيبنا بابلاء لكى يطهزنا 
ويعطينا ويدخلنا جنات النعيم ؟ 
وقه قال الزسول عله الصلاة والسلام. 
٠‏ إن الرجل ليصيسه مصيبة حتی یمشی علس الارض ماعلیه خطيئة 7 
уа най ۲‏ رضی << е‏ ما اقرب الفرجا من راقب الله ف ىلامو ر تجا 
من سدق الله al pl‏ انی ومى رجا اله یکون حیث رت 
adig‏ اوصانا الرسول عليه الصلاة والسلام عند الابتلاء اي نقول: - اللهم اجرنی فى مصیبتی واخلف لی АА‏ 
di‏ من اليوم کی مستعدا تلبلاء مهما کان نوعه ودرب نفسك على унай!‏ تجد نقسك فی راحة بال وسلام داخلی وتقرب. 
اکٹر من الله سبحانه وتعالس تنول السعادة فى الدنیا والاخرة 
وعش کل احظة وکا نهسا آخر لحظة فى حیاتسك 
عش بحبسك لله سبحانسه وتعالسی 
وبالتطبع بااخلاق الرسول عليه الصلاة والسلام وبا خلاق الرسل والاتبیاء والصحابة والائیاء الصالحین 
عش بالعلسم والكقاح.. ‏ عش بالفعصل والانتسزام 
عش یالصیسر والرونسست: 
وعسش بالحسب . وقدر قيمسة الحياة 
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استراتيجية الفعل 


ةا تت لمت 
اليوم Эз!‏ 
الاجراک والفعل الداخلى 


کت اج وم وور 
-١‏ اقسسرا pP‏ 


۲- اكتب الدرس الذی تعلمته منها باسلوبك الشخص 
ارس هلو 















d‏ السذى قررتسسه 
القسسرار هو 


-٤‏ اکتسب الفعسل السذی ستفعله الوم 
لففضل هو 


سس EUREN‏ 
۵- تنفسس باسلسوب (۸۰۲۰۱) 
)1 عسدات فى الشهیق . Y‏ عدة الاحتفاظ بالاکسجین . 
۸ عسدات فى الزفیسسر). CAS‏ کان الزفیسر 
اطول من الشهیسق تصل إلى الاسترخاء الجسمانی 


-٦‏ اغمض عيناك وتخیل نفسك وانت فى الفعل 
مستخدما الدرس السذی تعلمته. 
۷- إبنى صورة منك وانت متزنا مستخدما درسك 
ووائقا من نفسك . اجعل الصورة قريية منك وكبيرة 
واشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتی تراما 
تطفو فوقسك وحوسك 
۸- کسرر هذا الایعساء ثلاث مسرات 

- انا واثق من نفسی . انا مقز ن تماما . الحمد لله > 
۹- افتسح موتاد 


۰- الاختبسار 
فکر فی نفسك وکانك فى الستقبل تواجه نفس 
التحدی ولاحظ احاسیسك وکیف انها اصبحت تدعسك 


سیسوس سس 
أكتب الخطوة الأولى وابجدا فم تنفی نها الآن..... 
لا تنظر وراكك « لا تدعك آو شوء أو sl‏ شخص يبعدك عو الفعل 
توحل على الله سبحانے وتعالو وحن واثقا أن الله عز وجل 
٠‏ لإ يضيج أجر مو أحسن عملا - 


Exclusive 
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-١‏ اکتب ما فعلتسه الیسوم: 
مافعلته الیسوم مو 

. >۱ 

-۲ 









-- 


Е) 
- 
۳ 


۳- لیم 
تقییسی في مافعلته وحققته الیسوم مو 


- 









۳- التعديسل: 
۱- بعد أن قبمست ما فعلتے . اکستب التعدیسل السذی تراه مناسسبا 








_ بعد التعديل» تخیل نفسله مستخدما استراتيجيتك وانت متزنا تماما. لا تنظر ورائكد ۰ لا تدعك آو 
: شوء أو او شخص يبعدك عن الفعل؛ توكل على الله سبحانه وتعالو 
وكن واثقا أن الله عز وجل - لا یضیج أجر مو احسن عملا - 
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سو سک رای گج راہ رہ اد نے بج لہ بج لت 


مل تب کر ورگ ری لل 5 кшй‏ 

مل تعتقد فى ں رگ انلكا قار سان الله أن حفی اپ لک وتش اعلامكت ٢‏ 
مل تعيش الحلا رک ان کہ رد در ۰ .ار 9 
هل انت احتماعشی ور تا م۲ 

هل انت ایتابسسی ؟ لس تتعامل مع لب وضقوط الحاء ؟ 

لتخي ہے رہ 

مل یا رکا کہا ومام ركا 

مل ھا ںہ ان رب کش کم تراهم أل لے تج ۷ 


مل علاقتسك مسسسح اق راه اسرتسلل Ады‏ وتاعمك فى هدك وتقدمك ؟ 

هل تحدم بتعة ' ہہ ш‏ 

مسل انست انسسان متفالسسل وتشسسق نى سب ؟ 

امس دك اند تر سیت پتس سی کب | 

مسل انست اتسسان روحانسى تحب اللسه سبحانسه و تعالسی ولس نه سو وشقا ۱ 

اسن ترکسزك الآن ؟ هسل تسش فى الوقت الحاضر б‏ آم نے تعسش سن ماحدث للك فى الماضى وما قسد 
حلت تلد راز در 

уй‏ إلى а шы‏ حباتك الآن. كيف تراما؟ 

همل هى مملوءة بالتحدسات والصعوسات والصّغسوط النفسسية والوحدة والاحسباط وضعف العلاقسات 
آم ШАЙ‏ سلسلة من السعادة والبهجة والراحسة النقسبسة والعلا قسات الابجاببسة ؟ 

مهما كانت نوعمة حساك الان فهى Rau‏ لما «Шай‏ فى الماضى من أفعال وسلوکبات وقرارات واختبارات . فلو كائت 
سلسة سسكون مستقبلك من نفس نوع ماضك وحاضرك . لذلك لكى تعمش حماة هادئة مملوءة بالبهجة والسعادة بجحب 
علسك أن تدرك ادراك واعى ما بحدث لك الآن وتكون صادقا مع نقسك وتاخذ المسؤولمة كاملة ثم تبدا فى ہر vele!‏ 






















سح اد pe‏ تسل ge‏ دول هر + هقی ی لو бшш шуш ышы кашу‏ 
ملت уь‏ لے کی و ушн ыш‏ پا الم عام 
٩‏ تم ال дБ‏ اس د 7 الال э‏ رو 
البطولات والانتصارات و سس اه و سطبع نه کے کے نے I LE‏ أتدرب шы‏ 
ا ات .لس | зке ш Шы Copa 2,8 gerit „алыр‏ بالرکز 
رورو са‏ الوقت وزادت 
عصبیتی مه ЕЕЕ‏ ای مر ДУШ‏ ہے ال ے وی e‏ رال 
ردد اھ КЕР‏ سه صا را \Ёш‏ انظر الى فى 
ТО à‏ وال کل رك پا کت һә Js узе‏ 
СРЕГ‏ بل سوه که 2 ٥۷۰ب‏ و ارت 
على آن فی afi‏ در هلب ШШШ‏ تیلست سب بر رخ اس بانشروز وتصول 
eet gei es us ge 0535‏ رت тут Етер‏ 
ыц! guard!‏ له US uel UI y vals‏ وتا تقد لا هلا мз‏ 
تخسر من اول А‏ ولك مل الله غو جل کر لی ال ورکے ہے وک لرا وامام 
شلة الستمترس ٧١!‏ تم مدلی مره آخری نے ہے ار ало‏ کی الا مو لته ما نقطه 
وعندما يعدت ذلك pa‏ الحياة والتاس وکل شیء م رر رت للا کشا عفدت له نتم е әз‏ 
بصته 4 مر ال Шш‏ آن تعود qaa pl‏ الذى اكشمته ودریته ابراهیم سے لے وانتمو ابراهیم الحوعال للنجام 
وانقوز تم قال шыу‏ خدا الساعة الخامسة صباحا لتجرى الیل ولكن على Jug‏ وفعلت غلا cujus‏ ته ssi‏ 
ركان الكابش خیدی بستخدم خسلرتی کدافع لی وبالقعل انتصرت انتصارا گرا في بطوية دی азу! дш‏ تم 
بطولة الجزيرة ومولمویدو وامعادی والسویس ویورسعب ثم بطولة الاسکندرية المقتوحة واخبرا بطولة مر لم آنسی ما 
حصل لى ولم انسی أن ذلك كان نتیجة ما فعلته аш уш;‏ الظزوف والمؤئرات 
























1-07 ۲ جد الان‎ AR من‎ а а оши з уй 
ساسم‎ ол ا اف وس مه ال : ره‎ ш 
/ " فلو انت من التوع الذي جم‎ 





ولكن لو wy cus‏ رب 
0007 
OR USES]‏ وت 





CU шыш шш - IF SET C بت‎ кес! 

ШЕШ) ач‏ یدک رت шш‏ هذ اس 

1ز ta Jua‏ هل шу‏ حقيا حل هذا اتتصدى шыл!‏ منه؟ 

۹۹ دا تع ЫШ MC‏ لكا و تاره 
777۲ 0 یی عالقا فى التفيير 
0 "0تت 

Mii ۷0ء مرنا حتى تصل إلى تحقبق‎ ٦ 
تام ويا كد آله معك وه نضبع آحر من‎ Шш نه‎ ШШ وآذکره دالما وكن‎ v gs paese ١ ۱ ٦ 
آحسن عملا‎ 

999 با فعلناه فى اباضی وما ستقعله فى الستتبل ليس الا انعکاسا با تنعل الآ 
فتعلم من الاضی وحوله الى ممارة . ورتب أفكارك وقيمك قى الحاضر . لكى تبنى مستقبلا إيجابيا ومشرقا ان شاء الله 
ын e ЕУ‏ ل ق جک улы‏ ور اد ولو وای يا دا 
Т‏ رد ور ول وط وج الب نر وغو ہیر келке‏ 


t 
7 
5 
۷ 


استراتيجية الفعل 
ASE‏ 


اليوم الأول 
الادراك والقعل الداخلو 





)۸.۲۰٤( إقراالحكمة وافهمهاجيسها ۵- تتفسس باسلوب‎ -١ 

)4 عسدات فى الشهيق . Y‏ عدة | بالا کسجین . 
-Y‏ أكتب الدرس الذی تعلمته منها باسلوبك الشخص ۸ عسدات فى الزقير). کلمسا کان الزفیسر 
الرس هلو اطول من الشهيق تصل إلى الاسترخاء الجسمانی 


-٦‏ (غمض عيناك وتخیل نفسك وانت فى الفعل 
'مستخدماالدرس الذى تعلمته 

۷- إبنى صورة منك وانت متزنا مستخدما درسك 
۳- اکتسسب القسسرار ال ذی قرر تسه وواثقا من نفسك . اجعل الصورة قريبة منك وكبيرة 
القرر هفو واشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتی تراما 
: تطفو فوقك وحولسك 

: ۸- كرر همذ الایضساء ثلاث مرات 

-٤‏ اكتسب الفعسل السذى ستفعله اليوم - انا واثق من نفسى . انا متزن تماما : الحمد لله 
القفقل هو ۹- افتسح عيناك 











۰- الاختبسار 
فکر فى نفسك وكانك فى المستقبل تواجه نفس 
التحدی ولاحظ أحاسيسك وكيف انها اصبحت تدعمك 








أكتب الخط da‏ الأول و وإبدأ فى تنفيذها xx Ө!‏ 
لا تنظر وراكك c‏ لا تدعك أى شوء أو آو شخص يبعدك عو «Је‏ 
توكل على الله سبحانه وتعالی وكن واثقا أن الله عز وجل 
“ لإ يضيج أجر من أحسن عملا - 


@ 
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prp 
استراتيجية الفعل‎ 
EE a 
الیو الثانو‎ 
الفعل الاستراتیجو‎ 
مس سمصسصو حو ۰ سس‎ ٠ 
اکتب مافعلته اليسوم‎ -١ 


مانعلته اليوم مو 
A‏ 





۲- اکستب ما حققتسه الیسوم. 
ماحققته الیسوم هو 





ب التعدیسل السذی تراه مناسسبا 






بعد التعديل مستخدما استراتیجیتلك وانت متزنا تماما. لا تنظر ورائك » لا تدعك أن 
شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعل: توكل على الله سیحانه وتعالو 
وکر واثقا أن الله عز وجل ۰ لا يضيع أجر من أحسن عملا - 
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: حياتنا مملوءة بخلافات غير ضرورسة. 
لان عقوانا مملوءة باافکار غير ضروريسة: 
ونی الحقيقسة ..... غير ضرورية ٠!!!‏ 


إل ن انك تصرفت تصرف ندمت عليه فیما بعد؟ 

۰ ات أن اختلفت مع شخص ما لسبب بسيط جدا ولكنك صعدت الموضوع فزاد الاختلاف حدة مما سیب لك وللشخص 
الآخر ردود افعال لم تكن فى الحقيقة ضرورریه . وكان من الممكن تفاديها لو فكرت قبل ان تتکلم وتصعد الموقف ؟ 

دل من انمتن ان يقتلف زوجان على شىء تافه ويتمسك کل منهما برایه فيزداد الموقف حدة بدون ای داعى وقد يؤدى ذلك 
إلى QU‏ سلبية يندم عليها الطرفان فيما بعد 

مل مر اکن أن يختلف الاصدقاء على اشياء تافهه لا تستحق الاختلاف عليها فيبتعدوا عن بعض تماما؟ 

هل من الممكن ان يختلف موظف مج مديره فيستقيل من العمل وبعد فترة من الزمن يندم على اسلوبه ويتمنى لو تصرف 
بطريقة مختلفة تجعله یعطی رايه وفى نفس الوقت يحتفظ بعمله! 

دل من اکن أن يضرب اب إبنه على شىء لا يستحق ويسبب له عاهة مستديمة ثم يندم على ما فعله بإبنه الذى يبه 
جیا شديدا وتكون النتيجة عذاب الاثنين لدی الحياة ؟ 





خوالی الساعة السابعة مساء رجع على من عمله كمدير عام فى شركة من شركات السيارات العالية وكان يومه ملیء 
بالتحديات التى ادت إلى ضياع فرصة بیج كبيرة فكان حزينا ومرهقا جدا وفى المنزل وجد منى فى انتظاره وعلى وجهها 
علامات الغضب بسبب تاخيره عن موعده اليومى وید( النقاش الذى تحول إلى شجار ادی إلى خروج على من المنزل غاضبا 
ونام ليلته فى منزل اخیه . اما منى فكانت منهارة تماما وتبكى بحرقه وبدون أن تفكر اتصلت بوالدھا وطلبت 42 أن 
بطلقها من على لانه إنسان غير مسؤول ولا يعى لها ای انتباه ولا يلبى احتياجاتها كزوجة !! جاء الاب مسرعا إلى ابنته 
وحاول بكل الطرق أن يهدىء من حدة غضبها ولكنها اصرت على طلیما فما كان من الاب إلا أن اتصل بعلى وقال له ما 
طلبته منى فقضب على غضبا شديدا وطلق منى !! وبعد اسبوع من الطلاق اتصلت منى بعلى واعتزرت له عن تصرقها 
وقالت له انها تحبه اکثر من ای شىء فى حياتها وسالته إن كان من الممكن أن يعود إليها مرة آخری ویعطوا لاتفسهم 
فرصة للعیش معا ولكن على كان فى دهشة وحيرة وغضب шый‏ با فعلته به زوجته والتحول السریع الذى حدث فلم 
یقبل على الرغم من حبه الشديد لها لان شینا فى داخله قد جرح جرحا شديدا فافترق الزوجين على شىء لا بستحق 


@ 
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- حياتنا مملسوءة بخلاقات غير ضروريسة. 
لان عقولنا مملوءة بافكار غير ضرورية. 
وقسی الحقيقة ... غيرضرورية ٠!!!‏ 


اما نجوى التى كانت منتصف الثلاثينات تشکو همها لااختها الكبيرة هيام وكانت تبكى بحرقه لسوء حظها فى زوجها الذى لا 
шы‏ بها وتعتقد أنه يخونها . وفى عملها المرهق والغیر مجدى ماديا وعلى علاقاتها السينة مج زملائها فى العمل . وفى 
اولادما الثلاثة التى لا تعرف كيف تتصرف منهم فهم مشاغبين ولا يصلون او يؤدوا واجباتهم المدرسية! سمعت هيام 
آختھا لمدة نصف ساعة ثم قالت لها بحدة - احمدی Шш)‏ عندك زوج واولاد وعمل وحياة ومع ذلك لم تكفى عن الشكوى فى 
كل ما عندك . هل انت عمياء ؟ فصدمت نجوى لرد فعل هيام فصرخت فيها بغضب وقالت لها - انا اعرف انك تغیرین منى 
وانا Уай‏ مخطنة لاتنی فتحت لك قلبی وكنت اعتقد انك ستواسينى فى محنتى ولكنك لا تستحقى أن تكونى اختی لن 
ترینی بعد اليوم ۰. حاولت هيام أن تهدیء الموقف ولكن نجوى خرجت من بيت اختما الوحيدة غاضبة . وافتزق الاختان ت 
يزيد عن السنة على شىء كان من الممكن أن يعالج بهدوء وحكمة وحب 


آنا شخصيا كنت استقل تاكسى وكا السائق حاد امزاج وعصبى ويشكو من كل شىء ونجاة ظمرت سيارة تنطلق بسرعة 
من جاتيه فتفاداها بمهارة وكان من الممكن أن ينتهى الامر على هذا الحد ولكن ااسالق جری بسرعة وراء السيارة ال خری 
لگی يؤدب الشخص المتهور وبالفعل لحق به وتشاجر الاثنان وجاءت الشرطة وکبر الموضوع وتصاعد واصبح محضر فى قسم 
البوليس وقضية فى المحاكم !!! 


هلى تری معى ماذا يحدث؟ 
مر ارق كيف أن حياتنا مملوءة بخلافات مج الناس الذين تعيش معهم او الذين نعمل معهم او حتى الذين نقابلهم فى 
الطريق ولا نعرنهم ؟ 
ل ترك معى أن معظم الناس يحمل فى داخله افكار سلبية من الماضى عاشها فى وقتها واثرت عليه نفسيا ومعنويا 
وحتى صحيا ولكنه مستمر فى تذكرها كما لو كانت تحدث الآ فیشعر باحاسیس سلبية عميقة ويعيش حياة تعيسة 
مملوءة بتحديات عاشها من قبل ولم يتعلم منها شیٹا بل احتفظ بها وأصبح یعیش فى الماضى؟ 


وم 
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٠‏ حياتنا مملوءة بخلافات غير ضروريسة. 
لان عقولنا مملوءة بافكار غير ضرورية. 
ونی الحقيقة .... غير ضروريسة ٠!!!‏ 


معظم الناس لا ينتهى من التفكير فى ای شىء وکل شىء فيحمل معه افكار سلبية من الماضى وتحديات مچ اشخاص کانوا 
قى ماضيه . أو یفکر فی آشیاء لم تحدث بعد ويشغل ذهنه بها فيقلق ویحبط مقدما !!! 

اذا كل هذا التفكير السلبى الغير ضرورى والذاكرة السلبية الغير ضرورية التى يملا بها الناس آذمانهم والتی تجعل 
خیاتھم سلسلة من التحديات وال مراض والتى تؤثر عليهم فى كل Jal e‏ الحياة ؟ 

الآن ... (تظر حولك (ый)‏ حياتك. هل عندك تحديات ؟ ما هى ؟ كيف تفكر وتتصرف шый‏ ؟ وهل هذه التحديات توتر على 
حياتك الآن ؟ طبعا الاجابة نعم لاننا الحياة مملوءة بتحديات وصعوبات لاتنتهى حتى تبدا من جديد بشكل او بآخر حتى آخر 
لحظة فى حياتنا. ولكن فكر معى بهدوء ولسال نفسك : هل هذه التحدیات تستحق كل هذه الطاقة وامعاناه ؟ 

من اين آتت هذه التحديات ؟ من الماضى ام من المستقبل؟ وهل لها وجود حقيقى ؟ ستجدما فى ذمنك وفى فكرك تفكر 
فيها فتعطيها الحياة من جديد كما لو كنت تحارب عدو ليس له وجود إلا فى ذمنك وادراكك وذلك يذكرنى عندما كنت ادرس 
القلسفة الصينية قرات قصة کان عنوانها Y:‏ تحارب عدو ليس له 72924 

تقول القصة انه كان هناك اسد جالع لم یااکل منذ بضعة ايام يقف على حافة نهر كبير يريد ان يمر إلى الشاطیء الآخر 
لكى يجد طعام أو يموت جوعا فى مكانه . لم يعرف لانسد ای شىء عن العوم فوقف يبظر إلى النهر ويشعر انه السبب فى 
عدم عبوره إلى الجانب الآخر فقرر الاسد ان يهجم بكل قوته على النهر فوقع فى الماء وكاد يغرق ويموت فخرج مسرعا 
فحاول مرة اخری المجوم على النهر فوقع فى الماء وكاد يموت غرقا . حاول مرة خرى وکرر الهجوم مرات عديدة وفى کل 
مرة كانت النتيجة واحدة وهى الوقوع فى الماء . تعب الاسد فجلس ينظر إلى النمر وهو يزار بغضب ولم يجد نتيجة لذلك 
فجلس حزينا ساكنا . وهنا سمح صوتا ياتى من وسط المياة یقول له - ا تحارب عدو ليس له وجود . فنظر الاسد إلى مصدر 
الصوت وسال: ٠‏ من الذى يتكلم ؟ - فرد الصوت وقال: - انا النهر الذى تحاول الصجوم عليه انا نمر كما انك انت اسد 
والهجوم على لا يعطيك ما تريد الك تحارب عدو ليس له حقيقة ای 2424 جلس ЫЛ!‏ يفكر بهدوء فوجد قطعة من 
الخشب تاتی تجامه مع الد فوثب عليها واحتفظ بتوازنه حتی عبر إلى الجانب الآخر من النهر فوقف ينظر إلى النهر 
بتعجب فسمح صوت النهر يقول له ۰۰ ما راايك الآن ايها اسه هل كاناك عدو حقيقى ام انه كان سراب فى ذمنك 
وادراكك ‏ فابتسم الالسد وشکسر уаш!‏ وأعتسذر لے عسن سلوکه تجاهسه ومضى فى طريقه يبحث عن الطعام 
ومصه حكسسة كبيسرة تقسول له : 2۰ تحسارب عسدو ليسس لسه وجسود * 
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- حياتنا مملوءة بخلافسات غير ضروريسة. 

لان عقوانا مملسوءة با فکار غير ضرورية. 
لیت نت —— 5 qe У‏ 

ونی الحقيقسة ..... غیسر ضروريسة ٠!!!‏ 


الآن دعفی اسا لك 
هل التحدى الذى تعيشه الان مصدره الممضى ؟ او المستقبل ؟ 
كيف تتعامل معه؟ هل تنفکر فيه وتشعر بلائم والانسى والحزن والغضب . ام تشعر بقوة ومهارة وحكمة ؟ 
لان الالسلوب الذی تستخدمه فى التفکیر فى التحدی سیکون له اثرا كبير | على حياتك وعلی صحتك وعلی کل من حولك! 
قال غاندی “ الضهن الیخو يتهلم كيف يترچھ التحكم والحكم والخمخب 
يستوليع أن يجه الحلول Jo lid‏ ومصاعب الحياة مهما كانت جوعتهاء 
ويعود إلى البساولة والخ‌جدوء والسعاج2 ٠‏ 
ДЫШ‏ مسن اليسوم عندما تواجسه او تفكر فى ای تصدی من تحديات الحياة а‏ الاستراتيجيسة التاليسة. 
йай -١‏ التحدى وكيف تفكر «а‏ 
۳- انفصل با حاسیسك عنه . انظر إليه وكانك تشاهده من بعید فى شاشة كبيرة امامك 
۳- تنفس بعمق ومح كل уй)‏ كرر الحمد اله ثلاث مرات 
-٤‏ فكر فى مثل اعلی تحترمه وتعرف انه قادر بإذن الله على التعامل بحكمة فى التصدی 
۵- خذ المسؤولية كاملة ولا تنتظر الحل والتغيير من الخارج بل ابدا بنفسك فى الفعل وقيم ما تفعله وعدل فيه وتعلم 
معه ثم ضعه مرة اخری فى الفعل حت تصل إلى الحل المنلسب وتحقق ما تريد 
٦‏ اكتب التحدى والحل والنتيجة لكى تكون معك کمرجج لو ولجمت تحدى آخر من تحديات الحياة 
اشكر الله سبحانه وتعالسى. واجعصل احياتسك معنى ولاحلسيسك قوة ولتصرفاتك قيمة . 
لا تشضل ذهنك باافکار غير ضورورية. حتى لا تعيش حياة غير ضرورية ولا تصارب العدو الذى لیس له 39-24 
- وعش كل لحښلة وكاتها آخ رلحجّلة “йе уй‏ 
عش يحبك لله سبحانه «Лолу‏ 
عش بالتجليع بالق الرسول عليه الصلاة والسلام وباخلؤق الرسل والؤنبياء والإولياء الصالحین. 
عش بالعلم والیکفاح؛ عش بالفصل والإلتزام ‹ عش بالرونة والیعیر 
عش بالتسامح والحب убу‏ قيمة الحياة ٠‏ 


8 ا‎ у) 


ЕМ Exclusive‏ رت سارک بې 


استراتيجية الفعل 


ыч‏ نك ضرم 
اليوم الأول 
الادراك والفعل الجاخلو 


س 
-١‏ إقراالحكمة Алай‏ 


۲- اکتب الدرس الذى تعلمته منها بااسلوبك الشخص 
الدرس هلو 








۳- اکتسب القرار السلی ترت 
القلرار هلو 





؛- اکتسب الفعسل السذى ستفعلسه الوم 
الشهقل مفو 








Кес ساس ريطيو وس تك‎ ٠ 
)۸۰۲۰۱( تنفس با سلسسوب‎ -۵ 
. عدة الاحتفاظ بالاكسجين‎ Y . عسدات فى الشهیق‎ 4( 
عسدات فى الزفير). کلمسا کان الزفیسر‎ ۸ 
اطول من الشهیق تصل إلى الاسترخاء الجسمانی‎ 


7- اغمض عیناك وتخیل نفسك وانت فى الفصل 
مستخدما السدرس السذی تعلمته. 
۷- إبنى صورة منك وانت متزنا مستخدما درسك 
وواثقا من نفسك . اجعل الصورة قريبة منسك وكبيرة 
واشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتى تراما 
تطضو فوقك وحولك 
۸- کسرر هسذا الایدساء ثلاث 4سسرات 

۰ واثق من نفسی , انا متز ن تماما . الحمد لله - 
as оа ٩‏ 


۰- الاختبار 
فکسر فی نفسك وکانك فى الستقبل تواجه نفس 
التحدی ولاحظ احاسیسك وکیف انها اصبحت تدعمك 





أكتب الخطوة الاول و واب les‏ فى تنفیجها um ФШ‏ 
لا تنظر ورائك » لا تدعك أى شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعل 
توصل على الله سبحانه وتعالو وكن واثقا أن الله عز وجل 
٠‏ لإ يضيج آجر من أحسن عملا 


О, 


Exclusive 
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۲- اکتب ما حققته الیسوم: 
ماحققته الیسوم مو 

-\ 

cy 


۴ 






E 
قیسم ما فعلته وحتقته‎ - 
تقییسی في ما فعلته وحققته اليوم مو‎ 


л 





نس = —— - میس 5 
3 95 - - 

+ اس متسه 09 ست 

۳- التعدييل 

۱- بعسد آن قیمست ما فعلتے . اکستب التعدیسل السذی تراه مناس‌با 

"н Wt БУС, 2 


4 
9 


x = ات‎ шы 





بعد التحدیل تخیل نفسك مستخودما استراتیجیتلك وانت متزنا تماما لا تنظر ورائك ‏ لا تدعك أى 
شوء أو آو شخص يبعدك عن الفعل توكل على الله سبحانه وتعالو 
وكن واثقا أن الله عز وجل ٠‏ لا يضيع آجر من أحسن عملا - 
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نخاف ای 1 مو و 





هل من الممكن ان یخاف شخص على فقدان شیء ما او شخص ما فيسبب له خوفه أن يفقده ؟ 

هل من ОЗА‏ ان تحب إمراۃ زوجها بجنون وتغار عليه وتخاف ان تفقده. فتنقدہ ؟ 

هل من لمكن ان يحب رجل زوجته بشدة ویخاف أن تضيح منه فيمنعها من الخروج او العمل او الدراسة فیحطم نفسيتها 
وتقديرها الذاتى .وتضيح نقتها فى نفسها فتخرج من بيته إلى بيت اهلها وتطلب منه الطلاق + 

هل من الممكن ان تحب ام إبنها الوحيد وتخاف عليه بشدة فتمنعه من كافة النشاطات فتمحى ثقته بنفسه فيصبح شديد 
العصبية فى البيت ويصاب باکتتاب حاد تجعله لا یخرج من غرفته وتقاجا" به فى يوم يصرخ فى وجمما ومو يقول لها : 
اکرمك ؟ 

وچ لر يحب شخص ما صديق له حبا كبيرا ويهتم به اهتمام مبالغ فيه فيضيق الصديق بذلك ويشعر أنه يريد ان 
يتحرر منه فيبتعد عنه ؟ 











كنت فى زيارة abd‏ من البلاد العربیة ضمن جولتی فی العالم العربی واتی رجل فی الستینات من عمره لزیازتی فى 
استشارة خاصة وبدا فی البكاء الشديد فعملت على تمدثته وطلبت منه أن یحکی لى اذا كل هذا البکاء والاحساس السلبى 
العميق؟ فرد قائلا : تزوجت منذ حوالى عشر سنوات ولم تنجب زوجتی اطفال Б‏ ثلاث سنوات فقررنا ان نبحث عن 
السبب فلم نترك اى مختص سواء فى بلدنا او فى الخارج لكى نعرف اذا لا تنجب زوجتی اطفال وكانت كافة التقارير 
الطبية تدل على انه لا يوجد ای شىء على الاطلاق وانها من الممكن ان تنجب . انتظرنا ثلاث سنوات اخری فی تعب 
تفسی كاد ان یصل بنا إلى الطلاق ولکن فوجننا بان زوجتی حامل وبالفعل رزقنا الله سبحانه وتعالی بولد سمیناه «Mà,‏ 
كانت فرحتنا لیس لها حدود وفی السنة التالية ولدت زوجتی إبنتنا هاجر. حمدنا الله سبحانه و تعالی وکنا نخاف خوفا شدیدا 
ان نفقد اولادنا لای سبب من الاسباب فکنا نلازمهم فى كافة النشاطات واحیانا فی المدرسة. 


(5) 





مرت الایام واصبح عمر خالد ستة عشر عاما وکان دالما یرید ان نترکه بمفرده لاته کبر ولا یرید ان یصحبه احد او یکون 
حوله لان ذلك يحرجه کثیرا امام اصدقاژه وبالفعل ترکناه يذهب إلى المدرسة 29349 مح السالق بمقرده . وکان خالد يطلب 
ان يتعلم السواقة وان يسوق سيارتى او سيارة امه وكنا نرفض بشدة خوقا عليه وقى يوم تاخر خالد فى الرجوع من 
المدرسة فسالنا عليه فى كل مكان ولم نجد له اى اثر جلسنا فى المنزل نبكى ونتسائل ماذا حدث وفى حوالى الساعة 
العاشرة مساء اتصلت بنا الشرطة وطلبت Ша‏ ان نحضر إلى مستشفى كبيرة فى баш‏ ولم نضيح ای وقت وذهبنا وفوجننا 
بالخبر ان خالد اخذ سيارة امه بدون علمها وعمل حادثة كبيرة مات على اثرها فى الحال!! بكى الرجل بحرقة شديدة وهو 
یقول : فقدت ابنى الوحيد . فقدت حبيب قلبى . فقدت عمرى !! ثم نظر إلى وعیناه مملوءة بالدموع وقال: كنت اخاف عليه 
اکثر من نفسى. كنت اخاف عليه حتى من الهواء . كنت اخاف يادكتور ان افقده فحصل ما كنت اخاف منه .. فقدته. 





اما عن سلوی فكانت تحب زوجھا حبا كبيرا وتخاف عليه من ای شىء وتغار عليه من ای انسان فكانت تحاول ان ترضيه 
بكافة الطرق ولكن غيرتها الكبيرة عليه جعلته يبتعد عنها مما اصابها بالخوف من ان يكون يخونها ومح مرور الوقت ومن 
كثرة التفكير فى ذلك اعتقدت ان زوجها يخونها بالفعل وان هو السبب فى بعدہ عنها . وفى يوم صارحته سلوی باعتقادها 
فنظر إليها الزوج بدهشة واتهمها بالجنون وانها تعمل على تحطيم زواجهما وهددها بالطلاق jus‏ يخبر عائلتھا ہما تفعل 
إن لم تكف عن ذلك وخرج من البيت خاضبا ولم يعد لمدة ثلاث ايام!! اتصلت به سلوى واعتذرت له عما حدث وانها لم 
تفعل ذلك إلا لانها تحبه بشده وتخاف ان تفقده لته افضل شىء حصل لها فى حياتها . عاد الزوج إلى بيته وكانت الامور 
مستتبة БЫ‏ اسبوع واحد فقط عادت بعدها سلوی إلى الشك والخوف فکانت شديدة العصبية وتبكى لاتفه الاسباب . 
اصبحت حياتهما سلسلة من التحديات والصعوبات والالم وفی يوم اتهمت سلوی زوجها 4и‏ لا يعطيها حقما کزوجة 
0 تتحدث إلى شخص من ++- 0000ی را 
عائلتها بالطلاق وانفصل الزوجان . خافت سلوی ان تفقد زوجها فتصرفت بالطريقة التى جعلته يبتعد عنها وبالفعل فقدته 


رھ 





اما عن نادية فکانت تخاف أن لا تحصل فى امتحانات الثنوية العامة على الدرجات التى تؤهلها للقبول فی كلية الطب 
فكانت تذاکر اکثر من عشر ساعات یومیا ولاوقات متاخرة فى اللیل وى تنام إلا ساعات قليلة تستیقظ خلالها عدة مرات 
وتفکر فی الخوت من الامتحانات وعلی عدم حصولها على ما ترید قتصاب بالاحباط وتبكى حتى تنام من التعب. استمرت 
نادية على هذا الحال حتى اصیبت باكتناب حاد ادى إلى تقلها إلى المستشفى وهنا بدات رحلتها مح بلرض فکانت تبکی 
بصفة مستمرة ولا تاكل إلا قليلا وتتكلم عن خوفخها من عدم حصولها على الدرجات التى تؤهلها إلى تحقيق حلم حياتها 
فلم تعد قادرة على المذاكرة بل كانت تبكى كلما نظرت إلى کتاب من الكتب وتشعر بصداع فظیح. مرت ايام وجاء يوم 
الامتحان ومن شدة خوفها لم تستطع نادية الذهاب للامتحان وفقدت ما كانت تخاف ان تفقده!!! 


шш aa gi 

هل من المکن ان يحدث ذلك؟ هل صادفتك تجرية من هذا النوع فی حياتك؟ 

الحقيقة ان كل إنسان على وجه الارض ум‏ بمثل هذه انتجارب ад.‏ من یذاف للدرجة ان تجعله يعمل بجهد وذکاء 
واتزان فیکون هذا الخوف دافح له فىة التقدم . او قد يخاف الشخص لدرجة ان تجعله يعيش حياته فی رعب دائم 
فتجعله يتوقف عن التفكير بل يتصرف تصرفات خاطنة تجعله يفقد ما یخاٹ ان يفقده 

عندما يخاف الانسان من شىء ما يفعل فإنه يفكر فيه وفى الاحتمالات السلبية التى من الممكن ان تحدث بسببه حتى تعتقد 
فيه ويصبح هذا الشیء حقيقة واقعة فى داخل هذا الشحص وبذلك يكون داخله محطما تماما فلا يعيش سعادة ما عنده 
قیعمل بطريق متزنة على الحفاظ عليه ! وبما ان العالم الداخلى هو العالم الذى يحتوى على الملفات العقلية والخلفيات 
الذهنية التى يستخدمها العقل فى التعامل مج تجارب الحياة فان هذا الشخص يفكر فى الخوف من فقدان الشىء فيشر 
بهذا الخوف فى داخله وذلك يمنعه من السعادة التى يريدها فى حياته ويجعله ذلك يتصرف بما فى داخله فتكون النتيجة 
من نفس نوع ما فى داخله حتى يفقده تماما 





ولکن هل من الممكن ان يصل الانسان إلى هذا الح + الاجابة ببساطة نعم !! فالزوجة الغيورة لا تشعر بالامان وتخاف ان 
تفقد زوجها فسوسوس لها الشيطان بالافكار التى تملاها شك فتتصرف باساليب تجعل حياتها مع زوجة مستحيلة حت 
ады‏ عنها تماما!! 

هذا مثل بسيط من امثلة الحياة والتى اراها بصفة دائمة فى عیادتی فى مونتریل او فى مکتب استشاراتی فى القاهرة . 
لذلك من اليوم حن حريصا كل الحرص أن تقح فى هذا المطب من مطبات الحياة فلا یجعل خوفك من ان تفقد شىء ما 
يجعلك تتصرف باتطرق التى قد تجعلك تفقده غى داخلك اولا ثم فی الواقج الخارجى. 

اجعل الخوف صديقا لك . استخدمه کدافح قوی للتقدم والنمو . تعلم منه فهو درس قوی من دروس الحياة التى يكون من 
افضل الدروس التى تساعدك على تحقيق اهداف حياتك والتى تجعلك تعيش احلامك. 

الآن إليسك استراتيجية التعامسل مسح هذا النوع مسن اس سوا 

-١‏ الادراك : اکتب الشىء الذى تعتقد انه مهم جدا فى حياتك وتخاف أن تفقده واطلب من الله سبحانه وتعالى العون. 

۲- اكتب ثلاشة اسباب )اذا مو مهم بالنسبسة لسك 

۳- اکتب ما السذی يجعلك تضاف ان تفقسده. 

-٤‏ اکتسب كيف تستطیسح التعامسل مسح لک التحدیات. 

رس لس ثلاث مسرات نے بالاستزضاء 

-٦‏ اغمض عيناك وتفیسل نفسك وانست متزن تماما مهما كانت التحدیسات 

۷- كرر هذا الايصاء ثلاث مرات: ١٠ناواثق‏ من نفسى تماما مهما كانت التحديات بإذن الله 

۸- افج عيناك وکسرر التدریسب ثلاث مسرات 

من الیسوم تعلم مسن الخوف فهو معلسم كبير وهديسة رائعة من الله سبحانسه وتعالس وتذکر دائما ان 
تعيش كل لحظة وکانها آخر لحظة فى حياتك . عش بحبك اله سبحانه وتعالى . وباتطبح باخلاق الرسول عليه الصلاة 
والسلام. عش بالكفام والعمل. عش بالفعل والالتزام عش بالصبر والمرونة وعش بالحب وقدر قيمة الحياة ٠‏ 
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استراتيجية الفعل 


22-9525 .1 
الهوم الأول 
ау‏ والفعل الداخلى 


n E 
جيرا‎ ail إقراالحكمة‎ -١ 


۲- اکتب الدرس الذى تعلمته منها باسلوبك الشخص 
الدرس فو 








اکتسسب القسسرار الس ذی قرر تسه 
القلرر هو 





4- اکتسب الفعصسل السذى ستفعله الوم 
الشقل هو 





گس 
۵- تتفسص بااسلسسوب (۸۰۲۰۸) 

)1 عسدات فی الشهيق . Y‏ عدة الاحتفاظ بالاکسجین . 
۸ عسدات فى الزفیسسر ). CAS‏ کان الزفیسر 
اطول من الشهيق تصل إلى الاسترخاء الجسمانی 


-٦‏ اغمض عيناك وتخيل نفسك وانت فى الفعل 
مستخدما السدرس الذى تعلمته 
V‏ - إبنى صورة منك وانت متزنا مستخدما درسك 
وواثقا من نفسك . اجعل الصورة قريبة منسك وکبیرۃ 
واشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتى تراما 
تطضو فوقسك وحوسك 
eS -۸‏ همذ الا یحساء ثسلاث مسسرات 

- انا واثق من نفسی . انا متزن تماما . الحمد لله ^ 
4- افتسح عيناك 


۰- الاختب ار 
فكر فی نفسك وکا نك فى الستقبل تواجه نفس 
التحدی ولاحظ احاسيسك وکیف انها اصبحت تدعمك 





اتب الخطوة الأولى وإيدأ فى تنفيضها الآن..... 
لإ تنظر ورائك ٠‏ لا تدعك sl‏ شوء أو sl‏ شخص يبعدك عو «Ја‏ 
توكل على الله سبحانه وتعالو وكن واثقا أن الله عزوجل 
- لا يضيج أجر من أحسن عملا ٠‏ 


وم 


Exclusive 
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ФШ وم‎ Il 
القعل الاستراتیجو‎ 
ق‎ сс осы сс нн 
اکتب مس فعلتسه الیسوم:‎ -١ 
مافعلته الیسوم مو‎ 





ك وانت متزنا تماما. لا تنظر ورائك ‏ لا تدعك أو 
شوء أو أى شخص يبعدك عو الفعل. توكل على الله سبحانه وتعالو 
وكن واثقا أن الله عز وجل - لا يضيع آجر من أحسو عملا : 
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لماذا نلوم الآخرين 
مسا هی الاستفادة التسى تود علينا من لوم الأخربن 
هل عندما نلوم شخص ما او نلوم شىء ما يجعلنا تحقق اهدافضا 
هل اللوم قوة ايجابية تساحدنا على التقدم والتمو والاتزان فى الجياة 
هل اللوم يساعدنا على تحسین صحتنا 
هل اللوم بساعدنا على بناء وتحسين شخصيتنا 
هل اللوم بساعدنا على أن نشعسر بالسعادة 
و هل اللوم يساعدتا على التقرب آکشر من الله سیحانه وتعالسی 
فكر معى للحظة فى الاجابة على هذه الالسئلة ستجد ان الاجابة لا !! قاللوم لا بعطینا ای شىء ایجابی على الأطلاق |1 
إذن لماذا نستخدم هذا السلاح الفتاك الذى یجعلنا لا نستخدم قدراتنا الطبيعية فى التقدم والنصو سل ویسیب لنا 
مشاکسل مح انفسنا والآخريسن ؟ 
ما هو الدافع الأساسى الذى يجعلنا نستخدم قدراتنا وحواسنا ووقتنا ونستثمره فى لوم شخص ما أو حتى شىء ملا 
الاجابة ببساطة شديسدة تکمسن فى خمسة أسباب أساسية | 
ШЇ -١‏ نعتقد انهم هم السبب فى سعادتنا او تعاستنا 
۲- لاننا نعتقد انهم هم السبب فى التحديات التى نعيشها 
۳- لاننا تعودنا ان نستخدم هذا الانسلوب فى الماضى فاصبح عادة نستخدمها عندما نواجه تحديات الحياة 
4- للهسروب مسن الفصل والالتزام به 
۵- لحماية انفسنا من مواجهة الحقائق 
وتكون النتيجة هو انتا نخلسق ملا ]اسسيه ٠‏ قصسة Иа‏ 
با ابس !| 1 
هى قصة يبنيها الشخص عن التجرية السلبية التی مر بها وعاش خلالما آلام وآمات ومتاعب نفسية ولکن جراحها لم 
تلتام تماما فقرر قرارا واعیا او لاواعیا ان يستخدم قصته فيحكيها لكل من يريد ان يسمح لکی یبرر موققه من عدم تحقیق 
هدف ما أو فى عدم تجاح زواجه )9 حلاقاته مع صدیق او لضباع عمله او حتى زيادة وژنه!!! 
فتکون النتيجة الشعور بالالم من جدید كما لو كان يحدث الآن!! ومح مرور الوقت وکل مرة بستخدمها يضيف إليها أشياء 
اخرى لیجعلها آقوی واکثر اقناعا وتاثيرا على الآخریسن وبالطیسع تجعلسه يشعر با حاسیسس سلبيسة اقوى واعسق 


(б 
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аай ШШ‏ كنت نستخنم ۰ قصة لالم 
لا عندما تقصها على نفسك او على الآخرين تشعر بالغضب والتوتر وتتالم من جدید 

إليك هذا الاختبار لکی يجعلك تکتشتف وتدرك إن كنت تستخدم قصص الالم. 

اجب بصدق على هذا الانسنلة 

| هل قصصت قصة تجربتك الاليمة اکثر من مرة لنفس الشخص ؟ 

٢‏ هل تعيد ذاكرة احداث التجربة فى ذهنك اکثر من مرة فى خلال اليوم ؟ 

۲ هل تجد نفسك تتکلم مج الشخص الذی سبب لك الالم حتی إن لم يكن موجودا فی الواقع ولکنك تتحيل أنه موجود ؟ 
ci‏ هل الشخص الذی سبب لك الالام هو محور قصتك ؟ 

© عندما تقص قصتك هل تذكرك بااشیاء اخری مؤلمة حدثت لك فى الماضى + 

З‏ هل محور ترکیزك هو الام الذى تشعر به بسبب ما فقت او ما افتقدت ؟ 

У‏ هل قررت لان لا تحکی قصتك لای انسان ولکنك تستمر فى حکیها ؟ 

4 هل تجد نفسك تبحث عن آشخاص آخرین مروا بتجارب ممائلة لکی تحکی لهم قصتك ۲ 

А‏ هل استمرت قصتك كما هى عبر الزمن ام انك احدثت بها تغییر حتى تناسبك اکثر وتصبح اکثر فعالية ؟ 

ما هی نتيجة اجاباتك ؟ 

لو آجبت بنعم على ثلائة من هذه الااسنلة فاانت تستخدم - قصة الالم - 

دعڼی Шш)!‏ هل شعرت فى اوقات انك ترید الانتقام من هذا الشخص الذى سیب لك الالم ؟ 

دعنا نا خة كل سبب من الانسباب الخمسة الانساسية لکی تساعدك على التخلص من قصص الائم التی یمکنها أن تسلب 
منك راحة بالك وهدوء نفسك وتجعلك تققد ААЛИ‏ تمر عليك بدون أن تحقق اهداف حياتك. 


ا „Шуй‏ تما تعتقد انهم السیب فی سخادننا أو تعست 

عندما تشعر بالاحتیاج والحاجة لشیء ما مثل الشعور بالضمان والامان أو السعادة والراحة وتجد ما تریده فى شخص ما 
فإنك تعتقد أن هذا الشخص هو امنيح الاساسى لتكملة هذا الاحتیاج فترتبط به وتعمل على ارضائه لكى بستمر فى 
مساعدتك على تكملة حاجتك. ولو حدث معه даш‏ وقرر ان ينفصل عنك تشعر بغراغ كبير فلا تجد ما تقعله إلا أن تلومه 
على ما تشعر به من تعاسة 
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ترقت سما على ياسر فی مؤتمر مؤتمرات الغرفة التجارية ووجدت فيه الزوج الذى ترید ان تقضی معه حياتها عر 
مته )5 فوجدته انسان عاقل متزن ناجج يملك شركة كبيرة من شركات السيارات وسخی إلى حد کبیر . ومن تاحيته 
أعجب ياسر كثيرا بزكاء سها . اصیحوا اصدقاء وطلب pala‏ من سها ان تعمل معه فى شركته فوافقت على эй‏ وأصبخ 
ДШ!‏ معا لا يقترقا . احبت سها یاسر حب كبير ورات فيه ما يعطيها ما فقدته فى حیاتها من حب وحنان وق یوم 
صارحت سها ыы‏ لياسر فسالها إن كانت ترید أن تتزوجه وفقت على الفور وتزوجوا بالفعل ومح مرور الوقت شعرت سها 
ауы‏ شديد أن تفقد زوجها وتفقد معه ما تحتاج إليه من حب وحنان فكان تحاول ان تكون حوله داثما سواء كان ذلك فى 
العمل أو فى المنزل أو فى الخروج او السفر وطلبت منه أن يطرد إحدى الموظفات فرقض ياسر وطلب من سها أن لا تتدخل 
فى شنون عمله ولكنها لم تتوقف فما كان منه إلاى أن طلب منها أن تترك العمل وتكون له زوجة وبالفعل تركت سها 
العمل وشعرت اکثر بعدم الامان مما سبب لها احباط شديد أدى مج الوقت إلى الاکتناب فبدات رحلتها مج العلاج النقسی 
والعقاقير الطبية المهدئة للاعصاب وكان السبب الانساسی فى تعاستها هو انها وجدت ما يكمل النقص عندها وعندما 
تخیلت انها من الممكن أن تفقده أصيبت بالامراض!! لانها اعتقدت أن یاسر هو السبب فى سعادتها والآن تری فيه السبب 
فى تعاستها وبنيت قصة المها على لوم ياسر !! 


ي الثانى الذى بجعل الشخص یلوم الآخرین هو الاعتقد انهم هم السب فى التحديات التى نعيشها فى 2122 
أحمد شاب فى العشرينات من عمره يعمل فى شركة من شركات البترول وكان سعيدا بعمله ولكنه كا لا يحب العمل فج 
رئيسه المباشر لاته كان کثیر المطالب ولا يرضى عن ای شیء يعمله آحمد حتى قرر احمد أن يستقيل من عمله وكان Ше‏ 
جدا لتركه العمل الذى يحبه فكون قصة الله على لوم مديره. فكان يحكيها لکل من يريد ان يستمع إليها . قسبب ذلك له 
شعور سلبى عمیق جعله لا يعمل لفترة ستة اشمر لم يستفد منها ای شىء غير أن قصته اصبحت اقوی فسببت له ضياع 
وقته وطاقته واثرت على نفسیته مما ادى إلى اصابته بالاکتناب واصبج يعيش على الحبوب المعدثة ۱۱ 








„май‏ الثالث الذي jaa‏ ااشخض تستخدم قصص الالم واللوم هو ان يکو Ы‏ نعود على استخدام هذا ادا سدوا وي 
یاو كلو يندت اه diii‏ مھا ای بو لود دیات کی هیر 

كانت سامية تبكى بشدة فى مكتبى الاستشارى فى القامرة فسالتها عن سبب كل هذا البكاء؟ فقالت. حياتى كلها تعلسة 
ومتاعب. زوجى يعمل لساعات طويلة اکون шый‏ فى المنزل بمفردی أربى آولادی الثلائة بدون اى مساعدة من احد والاتی 
تسخر منی كلما سنحت لها الفرصة لذلك! والدى لا يوجد بينه وبينى علاقة حقيقية. لا أعمل اى شىء يذكر. صديقتى 
الوحيدة لا تتصل ہی إلا عندما تكون محتاجة لشىء ما , زاد وزتى وتعبت صحتی 


e» 


www ibtesama.com/vb Exclusive 





تم آضافت: لا اجد ای معنی لكل ذلك ولا اجد ای شیء ایجابی فی حیاتی!! ثم انهارت فى البکاء وقالت : انا الآن آعیش 
على الادوية المهدئة لکی استطیح أن اتعايش مح کل ذلك!! 


27 تسیب للناس ان تستخدم تصص الم هو الهروب من الفعل وعدم Mil‏ پو 

قابلته فى برنامج القوة الذاتية التى كنت ادرسه فى لویزیانا بالولایات المتحدة الامريكية وکنت ضح ترکیز کبیر على 
التدخين ومساوثه الکثيرة سواء كانت روحانية او صحية او شخصية أو حتی مادية وکان رجل فی الثلائیتات من عمره 
طویل ووسیم وییدو أنه من البلاد الانسيوية . وبعد انتهاء البرنامج اقترب منی . فسالنی : هل دخنت فی يوم ما یادکتور 
ابراهیم؟ قساالته عن اسمه فقال مایکل وانا من کوریا وأعيش فی امریکا منذ ان كان عمری عشر سنوات. فاجبته على 
سوائله فقلت لا يامايكل لم ادخن ادبا فى حیاتی لاننا لم اجد فیها ای شیء إيجابى ومنذ السفر كنت احث التاس على 
الامتتاع عن التدخين. فقال مایکل ШЫ‏ لم تعرف انها مهمة جدا فى حياة بعض الناس ثم اضاف بالنسبة لی يادكتور 
إبراهيم السيجارة اصبحت جزء منی ومن نشاطات حیاتی اليوميةز فسالته. هل حاولت الاقلاع عن التدخین من قبل؟ 
فاجب قائلا . حاولت ولكن وجدت المجهود کبیر جدا والالم كبر ثم اضاف: السبب فى ذلك آخی الاکبر الذى يدخن بشدة وهو 
الذى خلمنی التدخین. فسالته: هلی ترید ان تقلح عن ١‏ ظ فقال: طبعا ولکن ذلك يحتاج مجهود کبیر وانا من النوع. 
الذى لا يستمر فی فعل شىء لفترات طويلة حتى علاقاتى مخ الناس كلها قصيرة المدى !۱ 

كما تری قزر مايكل أن يلوم أخيه فی قصته التى اصبح يتقنها تماما لكى يحمى نفسه من الفعل او الالتزام به 





السب الخامس الذى يسبب للناس استخدان قصص لالم هو حماية انفسهم من مواجهة الحقائق 

من السهل على الانسان ان يخلق قصة يلوم بها الناس أو الاحداث لكى يحمى نفسه من مولجمتها والتعامل معها لان ذلك 
قد يسبب له آلام او قد يضعه فى مواقف لا يريد أن يكون فيها او يقول اشياء لا يريد أن يقولها فیکتفی بسر قصته على 
الآخرين لكى يهرب من مواجهة الحقائق 

سمیر شاب فى العشرينات من عمره كان متزناومتفوقا فى دراسته وعمله الصيفى حتى تعرف على بعض اصدقاء السوء 
فتلعلم منهم آشیاء لم يكن БЫ‏ أن یفعلها فى يوم من الایام منها شرب المخدرات حتى انتهى به الامر إلى الآتدمان! 
تغیرت حياته من الهدوء إلى العصبية الزائدة. ومن الوضوح إلى القموض التام. قلق الوادين وقرروا عرضه على طبیب 
العائلة ولكن سمير كان یقتعل الانسباب لكى لا يواجه ابلوقف ويكتشف الطبيب أنه مدمن مخدرات فیکون موقفه سىء جدا 


أمام الوادين. 
ذا 
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استمر على ذلك مدة عام حتی وقح مغشيا عليه ونقل إلى الستشفی على الفور ومناك ظهرت الحقيقة وعرف الجميع ان 
سمير مدمن وعندما سالته والدته ماذا؟ قال : لاتكم لم تعطونی الاهتمام الکافی ولم تهتوا ы) ш‏ حقا فوجدته فى 
الخارج. قزر سمیر أن يلوم والدیه على مشکلته بدلا من ان يواجه الحقيقة ويبدا على الفور فی التخلص من هذا التحدی 
الذى من الممكن ان يسبب له ضياع مستقبله وصحته وایضا احترام الناس 114 


فى الواقج معظم الناس استخدموا قصص الالم فى مرحلة ما من مراحل حياتهم بصورة او با خری . فمنهم من تعلم منها 
وابتعد عنها تماما وآخرین استمروا فيها حتی اصبحت جزء اسلسی من سلوکیاتهم. وهناك آخرین قد یصل بهم الامر إلى 
التفكير فى الانتحار او الانتقام من الشخص الذى یلوموه ويعتقدوا انه السبب فى تعلستهم فی الحیاۃ !۱ 

jit‏ دمن إسالد 

هل وضحت لك الية عن الاسباب التیتجعل الناس تلوم الآخریں؟ 

هل ادرکت المعنى الحقیقی لقصص اللوم والاكم ؟ 

هل عندك قصة الم تستخدمها الآن ؟ 

الم يحن الوقت بعد لکی تكف عن اللوم وترکز على اهدافك ؟ 

الم یهن الوقت بعد لكى تدرك قصص الالم وتستخدمها لصالحك ؟ 

الم یھن الوقت بعد تسامج وتوکل امرك لله سبحانه وتعالی ؟ 

ما هواواايك ؟ الم یهن الوقت بعد ؟ 

إليك هذه الاستراتيجية التى من oil!‏ ان تساعدك فى الابتعاد عن اللوم وقصص الالم. 

-١‏ الادراك 

- اكتب تحدى تمر به فى حياتك الآن واكتب )سم الشخص الذى تعتقد انه السبب فى هذا التحدى. 

- اكتب ثلاث اسباب بل يوجد هذا التحدى فى حياتك ؟ 

- اكتب الاحساس الذى تشعر به هندما تقص قصتك على الآخرين. 

۲- المسؤواية 

خذ المسؤولية كاملسة وفكر فى الحل وابتعد تماما عن اللسوم. 
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٣‏ تنقس بعمق ثلاث مرات حتی تشعر بالراحة الجسمانية 
-٤‏ ارجج بذاكرتك للماضى و استحضر التجرية وعش تفاصیلها من جدید ولکن با سلوب ایجابی حتی تشعر بالرضا. 

سامح الشخص تماما لان التسامح صفة روحانية تساعدك على التخلی عن الكره والحزن والغضب والتفکیر فى الانتقام. 
وتذکر ان الله سبحانه و تعالى عفو كريم يحب العفو. فان عفوت عفا عنك الله سبحانه وتعالی با الله 


وراد 
انك لست اسمسك ولا سم عائلتك . 
انت لست احاسیسك ولا سلوكياتك . 
اتت لست مرض او الم . 
نت لست ما یعتقده الناس عنك او قالوه لك . فلا تكن ضحية هذه البرمجة السلبية التى لا Jai‏ عليك. 
انت افضل مخلوق عند الله سبحانه وتعالی فلا تضیح حياتك للوم لاتك بذلك تعطی جزء منك ومن لحظات حياتك التى 
من الممكن أن تکون الآخيرة. 
JM‏ 
عش کل لحظة وکانها آخر لحظة فى حياتك. 
عش بحبسك للسه سبحانسه وتعالسى. 
عش بالتطبح پا خلاق الرسول عليه الصلاة والسلام . وباخلاق الرسل والاتبياء والصحابة وال ولیاء الصالحين. 
عمش بالعلسم والکضاج. 
عمش بالفصل والالتسزام, 
عش بالمرونة والصبسر 
عش بالتساسج والحيسن 
ود قیسےة الحيسساة 


@ 
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استراتيجية الفعل 


قوس رس تسم 
اليوم الأول 
الإدراك والفعل الجاخلو 


A 05—40 ١ 


۲- اکتب الدرس الذی تعلمته منها باسلوبك الشخص 
الدرس — 





۳- اکتسسب القسسرار السسزی قرر تسه 
القسسرار هفو 





-٤‏ اکتسب الفعسل السذی ستفعله الوم 
سے هو 





۵- تنفسس با سلسسوب (۸۰۲۰۱) 
(4 عسدات فى الشهیق . Y‏ عدة الاحتفاظ بالاكسجين . 
۸ عسدات فى الزفیسسر). كلما کان الزفیسر 
اطول من الشهیسق تصل )لی الاسترخاء الجسمانی 


-٦‏ اغمض عیناك وتخیل نفسك وانت فى الفعل 
مستخدما السدرس الذى تعلمته. 
V‏ - إبنى صورة منك وانت متزنا مستخدما درسك 
وواثقا من نفسك . اجعل الصورة قريبة منك وكبيرة 
واشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتی تراما 
تطضو فوقسك وحوسك 
۸- کسرر همذ الايماء ثلاث مرات 

- انا واثق من نفسى . انا متز تماما . الحمد لله - 
۹- افتسح е‏ 


۰- الاختب ار 
فكر فی ننسك وکاانك فى الستقبل تواجه نفس 
التحدی ولاحظ احاسيسك وکیف انها اصبحت تدعمك 





لا تنظر ورافك ؛ لا تدعك أو شوء أو أو شخص يبعدك عو الفعل 
توصل على الله سبحانه وتعالو وضو واثقا أن الله عز وجل 
٠لا‏ يضيج أجر من أحسن عملا - 
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-١‏ اكتب مافعلتے الیسوم. 
مافعلته الیسوم مو 





ماحققته الیسوم مو 


7 ین ماو‎ zc | 
come 7839 LEE c 


تقییسی في ما فعلتے وحققته الیسوم مو: 
ке . -‏ 


٧ 





л 
S x 
التعدیسسل:‎ -۳ 
بعد أن قیمست ما فعلته . اکتب التعدیسل السذی تراه مناسيا‎ -\ 
-\ 















بعد التعدیل. تخیل نفسك مستخدما استرا و تماما. لا تنظر ورائك › لا تدعك d‏ 
شوء أو او شخص даан‏ عن الفعل» توكل على الله سبحانه وتعالو 
وكن واثقا أن الله عز وجل ٠‏ لا يضيع أجر من أحسن عملا - 
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اش 7 کال و ری : ۱ 
anu 9 Оң, ree 7)‏ اہ 


۰ 








ماکان پسدو مؤلا... وجدتسه مریصا 

ماکان بیسدو محزنسا .... وجدتسه مفرها 

مسا کان يدوصتبا وجدتسه سملا 

ماکان پہدو У‏ وجدتسه تجاضا 
وتعلمست ان لا انظسر الا مسور من ра‏ 


هل من الممكن أن يدرك الانسان شینا ویقهمه بمعنی معین ثم یکتشف مع مرور الوقت معنی آخر تماما ؟ 

هل من الممكن أن يتعلم الانسان من الفشل ویحوله إلى نجاح Y‏ 

هل من الممكن أن تدرك شينا على أنه صعب ثم تجده اسهل مما كنت تعتقد وتتوقع * 

هل من الممكن يكون الحزن مصدر للنمو والتقدم وإلى الفرحة والیهجة ؟ 

هل من الممكن آن ما اعتقده الزوجان السبب فى تحدياتهم الزوجية يصبح القوة التى تجعل حياتهم اکثر بهجة وسعادة ؟ 
هل من الممكن أن ما كان يبدو صعبا فى عملنا یصبح السبب فى ابداعنا وتجسیح آفاقنا؟ 

وهل من الممكن أن تتعلم أن الاشیاء لا تبدو كما كنا نراها aS ig‏ * 


الواقج أن التحديات التى نقابلها فى رحلة حياتنا لا تعرقل مسيرتنا ولكنها تساعدنا على تغییر المسار. وغرضها ليس فى 
منعنا من السعادة ولكنها توجهنا إلى طريق آخر للسعادة 

عندما كنت فى الكشافة pl‏ رئيس المجموعة بتقسيمنا إلى مجموعات تتكون من ستة افراد كل مجموعة وطلب من کل 
مجموعة أن تنقسم إلى ثلاث مجموعات كل متها يتكون من فردين شخص متهم یمتح من الرؤية تماما بوضح قطعة قماش 
كبيزة على العينان ويلقها ویربطها حول الراس كما لو كان هذا الشخص ضرير. وكان على الشخص الآخر أن يساعده أن 
یصل إلى مكان محدد دون أن يلمسه ولكنه فقط يرشده بالکلمات . وبدات اللعیة وبدا الشخص المعمى يمشى ومعه عصاه 
يتحسس بها طريقه والآخر يرشده بالكلمات فيقول له مثلا خذ خطوتس إلى الآمام . ممتاز استمر كما انت والا ستصطدم 
بشجرة . لا كن حريص امشى ببطء у!‏ حود إلى الیسار ممتاز استمر فى المشى انت على وشك الوصول . احذر آماك حفرة 


كبيرة . قلت لك آماك حقرة ومع ذلك وقعت !! قف ببطء وآمشی أمامك عشرون ра‏ ممتاز وصلنا إلى العدف !! 


www ibtesama.com/vb Exclusive 





سا کان يبدومؤما. وجدته مریصا 

ماکان بیسدو محزنسا .... وجدتسه مقرحا 

ماکان بیسدو Шама‏ .... وجدتسه سشلا 

ماکان ہدو У‏ وجدتسه Шы‏ 

ماکان д‏ مظلما وجدتسه مشرقا 

وتعلمست ان لا انر ال مسور من وار ها 

فى الحياة تجد أن الله سبحانه پرشد کل ба‏ إلى الهدف النی كتبها لنه عز وجل فتقابل بعض الصعوبات التى وضعها امامنا 
المولى سبحانه وتعابی АЛ‏ مهمة فى تقوية عزیمتتا فتکون الدافع إلى الاستمرار والوصول إلى الغاية المطلوبة. 
قد نجد بابا مغلقا فى وجمنا فلا نستطیح الدخول منه فنشعر بالاحباط والخوف ثم ندرك ان ما نشعر به من خوف او حزن او 
غضب لن بساعدنا على الدخول من الباب والاستمرار فى رحلة حياتنا هذا الواقع ونبدا فى التفکیر بطريقة مختلفة 


تساعدنا على الاستمرار فى طريقنا ونفاجا بافکار وحلول لم تكن لتخطر Ш‏ على بال ونتسائل میں اتت هذه الافكار؟ 
الاجابة ببساطة من الله سبحانه وتعالی 





عندما یغلق الله عز وجل بابا فانه یفتخ بادا اقضل 4 
ولكن معظ مالناس ينظ ر إلى الياب ا مخدق فلا لاحظ الياب الفتوع 


نبیل شاب فى الثلاثينات من عمره يعمل فى شركة تصدير واستیزاد منذ خمس سنوات فى وظيفة مدير المبيعات كان يعانى 
من العمل لساعات طويلة دون عائد مادى يساوى كل هذا التعب وفوق ذلك كانت علاقته مح مدير الشركة سیئة للغاية 
لدرجة انه كان دائم الشكوى من هذه العلاقة السلبية التى كانت تسيب له التعاسة فى حياته. وفى يوم طلبه رليسه فى 
العمل ليبلغه بقرار طرده من عمله!! أصيب نبيل باحباط شدید ولم يعرف ماذا يفعل وماذا يقول لزوجته وكيف يعول 
عائلته!! بدا نبيل على الفور فى البحث عن عمل وبالفعل وجد عمل آخر فى شركة تا مین على الحياة فى وظيفة مساعد 
مدير وكانت ساعات عمله معتدلة ورابته اکثر عما كان يتقاضى من قبل 
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مسا کان دو ملس .... وجدتسه مریصا 
مسا کان ببدو محزنا .... وحدتسه مفرحا 
ما کان يبدو صعسیا .... وجدتس» سملا 
ماکان بدو فنشلا . وحدتسه La)‏ 
ماکان يبدو مظلما .... وجدتسه مشرقا 
وتعلمست أن لا انظسر الا مسور من ضوامر ا 


كان من المفروض أن يكون نبیل سعیدا بعمله الجدید ولکنه كان دالم التفکیر والکلام عن عمله السابق وكيف کان متمیزا 
فيه وكيف طرد من عمله ظلما !! مرت الایام ولم يحقق نبیل خطة العمل لشرکته بل وكان كثير الکلام عن عمله السابق 
cuj‏ ادارة الشركة بوقفه عن العمل واصبح نبیل بلا عمل وسجینا وراء قضبان سجن الماضى!! بعد معاناه وتعب نفسی 
وعقاقیر طبية قرر نبيل أن يفكر بطريقة مختلفة فکتب الاسباب التى طرد من عمله من اجلها وبدا فى تحسين اسلوبه 
ومهاراته وبحث عن عمل جدید وبعد شهرین من البحث وجد عمل فى شركة تصدیر واستیراد عالمية فى وظيفة موظف فى 
قسم التسويق وبراتب ممتاز منذ اللحظة الاولی عمل نبیل بجد وزكاء واخلاص حتی قرر مدير عام الشركة لترقیته إلى 
وظيفة مساعد مدير قسم التسویق وفی اقل من سنة كان نبيل مدير قسم التسویق. وییتسم نبيل وهو یتذکر ما حدث له 
فى الشركة الاولی وایضا فى الشركة الثانية وعرف انه ما كان يبدو محزنا وجده مفرحا وما كان يبدو مظلما وجده مشرقا 
وتعلم أن لا ينظر إلى الامور من ظواهرها 








М‏ عن سالم فكان مله أن يدخل كلية الطب ویصیح من اکبر المختصين فى جراحة المخ والاعصاب ولكن مجموعه فى 
الثانوية العامة لم يؤهله لذلك فقبل الالتحاق بكلية التجارة ومن اليوم الاول كان دائم الشكوى ناعيا حظه الذى حطم 
حياته. لم يعطى سالم وقته وفكره وتعبه لدراسته فى التجارة ولكنه كان دائم الشكوى والمقارنة بين التجارة والطب حتى 
رسب فی الامتحان واصیب باكتناب حاد. فى يوم كان یشامد التلفاز ورأى شخص معاق يتكلم عن سبب اعاقته وكيف МАЙ‏ 
كانت نقطة التحول فى حياته فاصبح US‏ مرموقا سعيدا بحياته وانجازاته. قرر سالم أن يقعل شینا لحياته فبدا المزاكرة 
بجد ونجج فى الامتحان بدرجة جيد جدا وتتابعت نجاحاته حتى تخرج من الجامعة بامتياز وعين معيدا فكمل دراساته العليا 
حتى حصل على درجة الملجيستير ثم الدكتوراه وعمل فى وظيفة دكتور فى الجامعة وتزوج من زميلته الدكتورة سهام 
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مسا کان بیسدو موس .... وجدتسه مریصا 
مسا کان ہدو محزنسا . وحدتسه مفرحا 
مسا کان سدوصعسا وجدته سملا 
ماکان پہدو فش .... وجدتسه A‏ 
مسا کان يبدو مظلما .. وجدتے مشرقا 
وتعلمست أن لا انظسر الااسور من ظوافرممسا 


حقق سالم نجاحات لم تكن تخطر له على بال وقال لزوجته وهو يبتسم ابتسامة عريضة لولا فشلی فى الطب با تجحت 
واصبحت دکتور فى الجامعة وبا قابلتك وتزوجتك یاسهام . ثم قال: احيانا قد يرى الانسان شینا بطريقة ما ثم مع مرور 
الوقت يجد أنه لولا هذا التحدی لما تعلم وها تقدم فى طريق النجاح ولما حقق ما لم يكن له فى الحسبان 


وصدیقی احمد الذى تعرفت عليه فى مونتریال بكندا عام ۱۹۸۰ فى فندق الميريديان كان يعمل فى قسم الماكولات 
والمشروبات فى وظيفة کابتن فى مطعم فرنسى يقدم الوجبات الفرنسية الراقية. كان احمد شاب زكى جدا يتميز بابستامة 
لا تفارق وجمه وكان يعمل بإخلاص كبير كان كل شىء يبدو إيجابيا من الخارج ولكن فى الداخل كان مديره المباشر شاب 
فرنسی فى الثلائینات من عمره مثق جدا ولكنه كان لا يحب العرب وكان يعمل جاهدا على خلق المتاعب والمشاكل لاحمد 
حتى تمكن فى يوم أن يقنع مدير الماكولات والمشروبات بطرده من العمل وكان السبب أنه كان بطىء الحركة والفهم ولا 
يتماشى مح السرعة التى يتطليها العمل فى المطعم!! قوجىء احمد بهذا القرار الظالم واصيب باحباط كبير. لم يعرف 
احمد ماذا يفعل فعلاقاته بسيطة جدا وامكانياته وخبراته الكندية متواضعة مقارنة بشباب آخر من مواطنى البلد . حاول 
احمد ان يجد عمل فكان يخرج فى التاسعة صباحا ولا يعود حتى التاسعة مساء واستمر على هذا النظام bal,‏ شهر وتصف لم 
يوفق فیها فی الحصول على العمل. وفی يوم dala‏ مدير ابا کولات والمشروبات فی Quà‏ هيلتون مونتزيال وعرض غلیه 
وظيفة متواضعة جدا فى كافتيرا الفندق والتى كانت تدعى الذهبية. وافق احمد بدون تردد lus‏ العمل بقوة كبيرة كعادته 
وفى اقل لاس ثلاثة اشهر Qual‏ کابتن وحصل على جائزة العامل المثالى فى الفندق وحاذ اعجاب الجميع. وفی عام 1١44‏ 
أصبح احمد مساعد pal!‏ العام لفندق هيلتون مونتريال بمرتب سبعون الف دولار سنويا بالاضافی إلى الحوافز والخدمات 
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مسا کان يبدو Ам‏ .... وجدتسه ын‏ 

ماکان سبدو محزنسا ... وجدتسه مفرحا 

مسا کان ہدو صصبا .... وجدتسه سملا 

ما کان يبدو فشسلا .... وجدتسه تجاحا 

ماکان سدو مظلما .. وجدتسه مشرقا 

وتعلمت أن لا انظر الا مسور من ظواهرهما 

تیت صدفة فى ضا ай Ы‏ التجازنة аара‏ عن dor‏ فقص على dual‏ ثم اقب متى SE. Jy‏ 
یاابراهیم لولا ما حدث لی لما اصبحت ما انا فيه الآن . لولا طردی وتعبی وشعوری بالاحباط با درست اللغة الان 
والاسبانية واصبحت ماهرا جدا فی فن المبيعات والاتصال وامفاوضات وایضا فى استخدام الحلسوب الالکترونی . ثم قال 
ربنا کریم یاابراهیم فهو یغلق بابا لیفتح لك بابا افضل منه. 





قرات فى کتاب - الحکم الفلسفية ٠‏ عن قصة رجل كان فى الخمسینات من عمره بدعی - مارك - حدئت له صدمات كبيرة 
واحدة تلو الآخری ! الصدمة الاولی كانت فى موت زوجته بمرض السرطان فعاش تجرية رهيبة وشعر بوحدة وضیاع . 
وبعدها بسنة واحدة جاءت الصدمة الثانية وهی موت |نبه الوحید فى حاث سيارة ! لم بستطیع تحمل الصدمة فا غمی 
عليه ونقل إلى الستشفی مصابا بصد کادت أن تودی بحیاته اصیب بسببها بشلل فی ذراع الایسر مما آدی إلى 
الصدمة الثالثة وهى طرده من عمله کحارس فى إحدى المستشفيات . کان كل ما یملکه مو ماثة دولار فقط کان عليه ان 
يدفع منها الايجار وهو ثمانون دولار . ویدفع النور والماء ہما يعادل عشرون دولار !!! لم يعرف مارك ماذا يفعل فخرج من 
بيته یمشی فی الشوارع حتی شعر بالجوع ووجد مطعم یقدم الاكلات السريعة وبسعر رخیص . مشی مارك إلى المطعم 
وقبل ان يدخل وجد إمراة تجلس فى الخارج وهی تبکی فاقترب منها وسالها عن سبب بکالها فقالت : تصور یابنی آننی لم 
JST‏ ای شىء منذ ثلائة ایام!! لم یضیح مارك ای وقت فدخل ابلطعم وطلب طعام وشراب بسعر ثلائون دولار واعطاهم 
للمراة المسكينة ولم یکتفی Шы‏ بل اخطاها ما تبقی معه من AU‏ دولار : فرحت المرأة ودعت له ووعدته أن الله سبحانه 
وتعالى سیعطیه اکثر مما يتخيل. كان مارك على وشك أن يمشى فى طریقه عالدا إلى «ы‏ فوجد شخص خلفه ینده عليه 
فتوقف مارك ونظر خلفه فوجد الرجل صاحب المطعم يشكره على مافعله ويطلب منه أن يعمل معه فى المطعم رد مارك 
قائلا : انا لا اعرف ای شىء عن العمل فى المطاعم . 
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ماکان ببدومؤلما وجدتسه шым‏ 
مسا کان بیسدو محزنسا .... وجدتسه مفرجا 
ماکان шло ы‏ 98 سملا 
ماکان بدو у‏ وجدتسه A‏ 
ماکان بیسدو مظلمسا .... وجدتسه مشرقا 
وتعلمست أن 1 انظر الآمور من ара‏ 


فقال الرجل ساعلمك فى وقت умай‏ إن شاء الله فوافق مارك وبدا العمل على الفور وفى نهاية اليوم أعطاه الرجل مبلغ 
مائتیں دولار کجزء من راتبه الذى كان الف دولار فى الشهر بالاضافة إلى البقشيش الذى يحصل عليه من زبائن المطعم 
خرج مارك فرحا جدا وعند عودته إلى بيته أعطى لصاحب البيت الايجار ودقع كافة الفواتير المستحقة وتبقى معه مبلغ 
كبير من JU!‏ استيقظ مارك مبكرا وذهب للعمل وهناك علم أن السيدة المسكينة ماتت وتركت له رساله فتحها مارك 
على الفور وقرا ٠‏ إلى الرجل العطاء . الذى فك عنى كربتى وانقذنی من الدمار اوعدك أن الله سبحانه وتعالى سيعطيك 
عطتاء لم يكن يخطر لك على بال ویفتج ابواب لم تكن عندك فى الحسبان فحتى اللقاء ايها الرجل الحنون لك حبى 
واحنزامی- كان مارك يبكى وهو يقرأ الرسالة ويشكر الله سبحانه وتعالى على كل شىء ثم بدا عمله کالعتاد. مرت BU‏ 
والشهور حتى اصبح مارك ماهرا جدا ومخلصا جدا لعمله وللرجل الذى منحه العمل. وفی يوم طلب منه صاحب المطعم ان 
يشاركه فى المطعم بخبرته ووقته ولا اخذ مرتب ولكن يااخذ أرباح مثله تماما . وافق مارك واصبح شريك فى المطعم 
مرت السنين ومات صاحب المطعم وترك فى وصيته نصيبه لمارك!! Qual‏ مارك صاحب المطعم.! جلس مارك يفكر فى 
نفسه ويتذكر ما كان عليه من قبل والمصائب التى حلت به واحدة تلو لالخری ثم ابتسم ابتسامة عريضة وهو يكلم نفسه 
بصوت مرتفع 








- فعلا کل شىء يحدث فى حياة الانسان يحدث لسبب ما علمه عند الله سبحانه وتعالى 
لا يعلمه الانسان فى وقتها بل ويجده مصيبة تحل عليه فتشل تفکیرہ وتشعره بالضياع . 
ولكن مع مرور الوقت يجد أن ما حصل له كان بداية التحول 
من طريق كان يعتقد فى وقت ما انه افضل طريق 
ثم يدرك أن ما يخبؤه له الله سبحانه وتعالى هو الطريق الصحیح الذى يقوده إلى حياة ӘЙ‏ 


e 
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مسا کسان ш‏ ملسا وجدتے Aj‏ 

مسا کان پہدو محزنسا .... وجدتسه مفرحا 

ما کان بدو صعبا. وجدتسه سه لا 

ماکان ہسدو نش وجدته LAG‏ 

ماکان ہدو مظلما .... وجدتسه مشرقا 
وتعلمست أن لا انظر الا مسور من ра‏ 


الآن دعنی آسا لك 

هل حدث لك شينا ممائلا فى حباتك ؟ 

هل من الممكن أن يقول شخص ترکته زوجته : كنت سعیدا معها جدا . كنا نقضی وقتا ممتعا معا . کان من الممكن أن نعیش 
معا لاخر یوم فى حياتنا ! 

او یقول شخص ما فقد JS‏ امواله فی مشروع فاشل . لو كنت خططت تخطيط استراتیجی لنجح المشروع ولكنت انا فی احسن 
حال. كان عندی امل کبیر فى هذا الشروع ! 

او تقول سيدة فى وفاة والدتها؛ لن أكون ابدا مثل ما كنت . لن اجد للبهجة مکان فى حیاتی لن اجد طعم للحياة ! 


المشكلة فى ذلك تکمن فی أن کل واحد من هؤلاء الناس یسیر فى الاتجاه الخاطیء ۱۱۱ 
الحل ببساطة شديدة هى السیر فى طریق آخر لانك لو استمریت فى نفس الطریق ستجد نفسك ضائع فى سراب اماضی وکل 
ما فيه من احباطات وتعاسة وکل ما ستراه هو الاشياء التى لم تعد تخدم غرضك فى الحياة 

آبعد عن الطريق الذى لا يخدمك ولا يا خذك إلى هدفك 

هناك حكمة صينية تقول: ٠‏ لو استمریت تفعل نفس الشىء . ستحصل على نفس النتيجة - 

ШЫ‏ ابعد عن الطريق الذى لم يعد يخدم غرضك ‏ ابعد عن الطريق الذى يبعدك عن تحقيق هدفك. ۱۱۱۱ بهاية اى طريق هو 


انه لا يوجد طريق بعدها لذلك لا یوجد عندك الخيار إلا أن تبتعد عن هذا الطريق وتبحث عن طريق آخر حتى تصل إلى ما تريد 
لن تستطیح أن تتعلم ای شىء إن لم تفعل ای شىء لن تستطیح ان تكتشف مستقبلك وانت فى مكانك لا تتحرك 


® 
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مسا کان سدومؤلا .... وجدتسه مریصا 
ماکان بیسدو محزنسا.... وجدتسه مفرحا 
مسا کان ببدوصعبا .. وجدتسه سملا 
ماکان سدو فلا .... وجدتسه نجاضا 
ماکان ببدو مظلما . وجدنسه مشرقا 
وتعلمت أن لا انضر ال مسر من Ара‏ 


قر الآن واختار الطريق وضع نفسك فى الفعل وتوکل على الله وجل. ستجد الله سبحانه وتعالى يسير معك ويرشدك إلى 
الطريق الصحیخ 

سر فى طريق آخر. انظر (مامك ولا تنظر خلفك 

كن ملتزما بهدفك ومرنا فى أسلوبك 
ستجد الباب الجديد فى انتظارك مفتوحا امامك على مصراعيه بإذن الله 

ولکن هل انت مستعد حقا للتحول gi!‏ * 
هل تعرف ان ذلك قد یا خذ منك ثانية واحدة تقرر فيها الاجاية على هذا السؤال ؟ 
وهل تدرك أنه لكى يحدث التحول يجب أن تفكر بفکر إيجابى جديد وتبذل جهد مختلف شديد وصبر جمیل وان 
هناك حكمة صينية کتبھا الحكيم والفیلسوت الصینی - لاو تسو- تقول 





- هل عندك الصبرللانتظار حتى يستقر ذهنك ويصب ح اء نقیا؟ 
وهل تستطيع أن تظل ساکنا لا تتحرك حتى يظه ر لك الاسلوب الصحيخ من تلقاء نفسه؟ 
عندما تقرر بنية صافية أن تحدث التغيير فى حياتك خذ بكل الاسباب مستخدما روعة جوارحك الادراكية من بصر وسمع 
ومشاعر ورالحة وتذوق . وتوکل على مسبب الاسباب ولا تدع ای شیء مهما او ای شخص مهما كان تاثیرہ 
عليك أن يعرقل مسيرة تغيرك وښوك فعندما تتبع السراط المستقيم تاکد انك ستجد الابواب مفتوحة امامك بإذن الله 
آبواب لم تكن تقوقع أن لها وجود 
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مسا کان سبدو مزلا وجدتسه مریصا 


مسا کان يبدو محزنسا .. وجدتسه مفرحا 

مسا کان سبدو صعسیا .... وجدتسه سملا 

مسا کان سدو у‏ وجدتسه La‏ 

ماکان سدو مظلما .... وجدتسه مشرقا 
وتعلمست ان لا انر الا آمسور من ра‏ 


لکن مل كانت هذه الابواب موجودة Жай‏ فى الواقح ؟ الاجابة تعم لاتھا امامنا الآن ! 
إذن اذا لم نراها من قبل ؟ الاجابة ببساطة لاتنا لم نکون مستعدین وجاهزين لرؤيتها فی تلك الاوقات لاته كان يجب 
علینا ان نسير فى طريق رحلة حیاتنا ونتعب حتی نرتاح ونجاهد حتی نحصد ونضيع حتی نلتقی ра‏ المصير الذى کتبه Ш‏ 
الله سبحانه وتعالی هنا فقط نکون مستعدین لرؤية الابواب التى فتحت Gala]‏ باذن الله CS als‏ أنه حان Ш‏ الاوان ان 
نعيش احلامنا ونحقق اهدافنا. حان[]الاوان لكى نستيقظ من نوم الضیاع وان نفیق على صوت الحكمة یقول انا 
الم اقل لكم افه 
ما کان يبدو Цу‏ ستجده مریحا . 
ما کان يبدو محزنا . ستجده مفرحا. 
ما کان يبدو صعبا ... ستجده سلا 
ما کان يبدو فشلا .. ستجده نجاحا. 
ما کان يبدو مظلما ... ستجده مشرقا 
فتعلسم ايها الإنسسان ان لا تنظسر إلى مسور مسن ظواهرما 
ند — 
أن تعيش کل احظة وکا نها آخر لحظة فى حماتك . عش بحبك للسه سبحانه وتعالى 
عش بالتطبخ باخلاق الرسول عليه الصلاة والسلام وبا خلاق الرسل والصحابة والاولياء الصالحین 
عش بالعلسم والكفاح . عش بالقعل والالتزام . عش بالمروتة والصیر . وقدر قيمة الحساة 


C» 
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استراتيجية الفعل 


اليوم الأول 
الإدراك والفعل الداخلى 


-١‏ إقراالحكمة Алай‏ سدا 


۲- اکتب الدرس الذی تعلمته منما بااسلوبك الشخص 
الدرس همهو 











۳- اکتسب القسسرار السذى قزر 
—Àà‏ 41 هو 





-٤‏ اکتسب الفعسسل السذی ستفعلسه الييسوم 
_———ш‏ 








۵- تنفس با سلسسوب )4 (AY‏ 

(4 عسدات فى الشهيق . Y‏ عدة الاحتفاظ بالاکسجین 
۸ عسدات فى الزقير). کلما کان الزفیسر 
اطول من الشمیسق تصل إلى الاسترخاء الجسمانی 


7- اغمض عيناك وتفیل نفسك وانت فى الفصل 
مستخدما السدرس السذی تعلمته. 
۷- إبنى صورة منك وانت متزنا مستخدما درسك 
وواثقا من ننسك . اجعل الصورة قريبة منسك وكبيرة 
واشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتی تراما 
تطقو فوقسك وحولسك 
۸- کسرر مذ الایصاء ثلاث مرات 

- انا واثق من نفسی . انا متزن تماما . الحمد لله - 
۹- افتسح عيناك 


-٠١‏ الاختب ار 
فكر فی نفسك وکا نك فى المستقبل تواجه نفس 
التحدی ولاحظ احاسيسك وکیف انها اصبحت تدعسك 


أكتب الخط وة الأولى ьа‏ فى تنفيذها الإ 
لا تنظر ورائك ‏ لا تدعك sl‏ شوء أو sl‏ شخص يبعدك عن الفعل 
توحل على الله سبحانه وتعالو وكن واثقا أن الله عز وجل 
“ لا يضيج أجر من أحسن عملا - 
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۲- اکستب ماحققته الیسوم. 


ماحققته الیسوم مو 
A‏ 









"uc 
۳ 
4 

۳- قیسم وحققته 
تقییصی уш‏ ما шшш‏ وحققتشه السوم سو 


E 













- 


_ بعد التعجیل» تخیل نفسك مستخودما استراتیجیتله وانت متزنا تماما. لا تنظر ورائك ‏ لا تدعك أو 
شوء او او شخص يبعدك عن الفعل توكل على الله سبحانه وتعالو 
ومر واثقا أن الله عز وجل ٠‏ لا يضيع أجر من أحسن عملا - 
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الإبنسامة‎ о منندى‎ 





١ عندما نفقه الامل نفقد الر لاه‎ ٠ 


وعندما ЖШ‏ 2 نفقد الروة 





عند مسا نلک الا مسسل . نفقستد ارا 


ER NER CHEESE 7‏ 
وعند مسا تلكا | الت ш‏ اة 
ونعيش اسم فى سرب الم 7 





لود سعسة الال لضاقست الحيسساة 


حکمه سمعتها لاول مرة فی حياتى عندما كان عمرى عشر سنوات وکنا فی القامرة نلعب فى بطولة مصر لتتس الطاولة 
وكنت وقتها الأول تحت ۱۲ سنة وسالت مدربی الکابتن محمد الحدیدی رحمه الله باکابتن حديدى هل من الممكن أن ОЭЗ‏ 
مع آلفریق القومی الذى یمئل مصر فى الخارج فى یوم من الایام ۲ فنظر لی بدهشة وسالنى. ما هو ترتيبك gil‏ ہیں لآ 
عبی مصر ؟ فقلت الاول فى سنی . فساالنی وهل عندك امل أن اتکون دالما الاول فى سنك عندما تکبر * فقلت. طبعا إن 
شاء الله . فسالنى وعندما یکون عندك ثمانية عشر عاما وتلصب فى بطولات الرچال درجة اولى . هل عندك 
آمل أن تکون بطل مصر فى سنك؟ فقلت لا اعرف ولکنسی عندی امل إنشاء الله . فاقترب منى الكابتن حدیدی 
ووضع بده اليمنى على کتفی وقال تسسك بالامل بإبراهيم لاته يولد الرغبة الشتعله ویجصل الرويسة اوضج 
واقوی ولاته 
لسولا سعسة الا مسل لضاقست الحیساۃ' 
ماهوالامل؟ هل له تعریسف ؟ 
هسل الکلمسات تكفى لتعریفه ؟ هسل مسن الممكسن أن نعیسش بدونسه ؟ 
ولو استطعنا ان نعیسش بدونه . هل مسن الممكن أن نستمسر بدونسه؟ 
دعنسا تیسدا بمعرفة معنى الا مسسل مسن الناحيستة الروحانيسة ومن الناحيسة الاديسة 
-١‏ من الناحية الروحانية ذکر فى القاموس الروحانی بیکر ان 


لاسل يعن اق سی شی :ا٥ت‏ ر يلق فت ان مت فوع مسا 
اوق ع اشا نان شم ما میصدت  А‏ قم یال/حصول على سىم 


e 
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279 مل ш‏ #<—— 
EP TNT is т‏ " 
۲ 3 لر سس ال پا 
ولش تا یں ا ئی سراب الا ہہیا 


آب مس الناحبة العلمية ابادية ذکر فى القاسوس ال مریکی - نوا وپیسستز طبعسة عام ۰۱۸۲۸ 


فى رای الشخصى لا يمكن تعریف الامل بمجرد کلمات فهو فلسفة متكاملة للحياة وبدونه لا یکون هناك حياة . 


ТОСПО a те —‏ 
بدون الامل فى الشفاء ؟ 
احة بسدون الا مسل فى نجاح الجراحة ؟ 





: by وٹ‎ а ٨ m 


8 لس ات — pM‏ 
پس تا نهين فى سرب الالم 


| على الحياة رغم الصعوبات الكثيرة والآمراض القاتلة التی مروا بها فى حياتهم بسبب الامل فى SII‏ 
آدرکوا تماما أن التحدیات لا تعرقل مسيرة ال مل وان الا مراض لا تقف فى طريق الامل, وان الآمل قو مت 


بها لالم وهو الضوء الذى يشرق فى آخر النفق المظلم 


ال البحتسرى 
- لسولا الرجاء لست من الم لسوی لکن قلیسسی بالرجسا а‏ 





1 т ai " ۳ "т 
, m me ш T 535 
للا سا‎ 02 
еее у у; 


ل الله PNE‏ وتعالی كنت مملوء بالایمان ولامل E E Lal‏ اعاقتۍ 
) واصبحت دکتور فى جامعة الازهر 


أن تتعدی الثمانون فى الماثة.... ماذا ؟ فرد دکتور فی 
دم الانسالیب العلمية فقط ولا تعطی ای شىء آخر. فسال دکتور ماکدونالد . وهل هناك شیء آخر ن 





ند مسا — سل لل у‏ + 
ET‏ ——— 
وعندبا ш‏ 9 نل الخستاة 
ونعيش تا о‏ فى سرب شس 


ГЫЙ‏ وان إبنتى ستعود لى قریبا جدا إن شاء الله وستعرف وقتها يادكتور أن الانسباب لا تكون فعالة بدون 
والقادر على كل شىء تاثردکتور ' ماكدونالد كثيزا يما سمعه بلامس من صیق وما مت ا ا 


ب الداع والدواء . هو صاحب الاسباب ومسيبها وال ji‏ شرع كن فیکون فعندما corps‏ 
على مسبب الاسباب ..... من اليوم لا تدع للیاس مكانا فى حياتك لاته: 


وک أن تعيش کل لخظة وک نها آخر لحندة فى СТУ ы ыы шша‏ 
السلا الام se‏ بالعلم Qus‏ سس ушай ды‏ , حش بالحب ey‏ وقدر Sb дый‏ 





استراتيجية الفعل 


BUE‏ غه و ته 
الیوم الأول 
الإدراك والفعل الداخلى 


سس بح 
\- السرا الکیےة алай‏ چیستدا 


۲- اکتب الارس الذی تعلمته منها بااسلويك الشخص 
الرس مو 





۳- اکتسسب القسسراز السسذی قررته 


ااتسرار مو 





-٤‏ اکتسب الفعسل السذی ستفعله الوم 
ال موه 








per: 
САТ.) تنفسس باسلوب‎ -۵ 

)1 عسدات فى الشهيق . Y‏ عدة الاحتفاظ بالاكسجين . 
۸ عسدات فى الزفیسسر ). کلمسا کان الزفیسر 
اطول من الشهيق تصل إلى الاسترخاء الجسمانی 


-٦‏ اغمض عيناك وتخیل نفسك وانت فى الفعل 
مستخدما السدرس السذی تعلمته. 
۷- إبنى صورة منك وانت متزنا مستخدما درسك 
ووائقا من نفسك , اجعل الصورة قريبة منك وكبيرة 
واشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتی تراما 
Mme‏ 
۸- کسرر هسذا الایضساء ثلاث مرات 

- انا واثق من نفسی ‏ انا متزن تماما . الحمد 744 
۹- اف LÁ‏ 


۰- الاختبسار 
فكر فی نفسك وکاانك فى الستقبل تواجه نفس 
التحدی ولاحظ احاسیسك وکیف انها اصبحت تدعمك 





آکتب الخطوة الأولى 1—14 فى 





لا تنظر ورائك ‏ لا تدعك او شوء أو sl‏ شخص يبعدك عن «Ја‏ 
توحل على الله سبحانه وتعالو وكن واثقا @ الله عز وجل 


٠‏ لإ يضيج أجر 


مو حسن عملا ٠‏ 
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۱- اکتب ما فعلتسه الیسوم: 
مافعلتے الیسوم هو 








۳- تیم ما فعلته وحققته 
تقییسی في ما فعلته وحققته الیسوم مو 


EI 





۳- التعديسل: 
-١‏ بعد ان قیمست ما فعلته . اکستب التعدیسل السذی تراه مناسبا 


е: _‏ التعجدیل تخیل نفسك مستخدما استراتيجيتك وأنت متزنا تماما. لا تنظر ورائك ‏ لا تدعك أى 
شوء أو أى شخص يبعدك عو Ја‏ توكل على الله سبحانه وتعالو 
وکر واثقا أن الله عز وجل - لا يضيج أجر من أحسن عملا - 
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عمل بدون امل بودی إلى ضیاع العمل. وامل بدون عمل بلأدى إلى خسة الامل 
فسعادة العمسل تجدها مج الا مسل. . وروعة الا مسل تجدهسا فى العمسل: 





هل من الممكن لطالب أن ينجج فقط بالامل ؟ 

هل من الممكن لعاطل أن يجد عملا فقط بالامل ؟ 

هل من الممكن لمريسض أن یشفی فقط بالامل ؟ 

هل من الممکن اجراخ أن ینجج فى جراحته فقط بالامل ؟ 

هل من الممكن لشخص لا يعرف فنون السواقة ان یسوق سیارة ؟ 

هل من الممكن لشخص اصلع ان يكون عنده شعمر با سل!!۱۱ Y‏ 

وهل الامل وحده یکفی لكى يحقق الانسان ای شىء على الاطلاق ؟ 

الاجابة بساطة شديدة هى .... ۳۷۰ 

الال وحده قوة روحانية تنبع من الایمان بالله سبحانه وتعالی وهی الجزور الااساسية التى تعطی الدافع للفعل والالتزام 
والاصرار والصبر مهما كانت الظروف والتحدیات والمؤثرات. لكنه یحتاج للفعل ШЫ‏ قال الله سبحانه وتعالی فى القرآن الکریم 
فی سورة التوبة الاية رقم ۱۰۵١‏ 





- وقل اعملوا فسيرى الله عملکم ورسوله وا مؤمنون. 
وستردون إلى عال م الغيب والشهادة فینکم بها كنت متعملون + 


وقال عز من قائل فى سورة النحل الآية رقم (т)‏ 
- ادخلوا الجنة بما كنت متعملون - 


إذن العمل هو العامل الانساسى الذى يعطى للامل الحياة وبدونه یکون الامل ساكن فى مكانه لا يتحرك ولا يعطى روعته 
فى كتابسه قسوة الا مسل كستب دون کلسوس 
٠‏ العمسل لا يصلسخ | مس ع الامسل فص م قوتسان مكملتان لبعضهما البعسض - 
وقسال الكاتسب دیس كراقت فى كتابه - لمسة امل - 
- امل موجود فى داخلنا لا يحتاج ان نکتشفه ولكن نحتاج أن تکشف عنه 
وبسدون العمل لا يكون له قسوة ولا معنسی7 
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عمل بدون Ја)‏ بودی إلى ضیاع العمل. وآمل بدون عمل يؤدى إلى خيبة الامل 
فسعادة العمل تجدها مج الاامل. وروعة الا مسل تجدها فى العمسل 
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عمل بدون آمل يُؤدى إلى ضياع العمل. وأمل بدون عمل یودی إلى خيبة الامل 
فسعادة العمل نجدها مح 840 وروعة راہ تجدها فى العمسل 





لال ولكتياجاتسه الفسسة 
١‏ لول 
هو المركز الانساسى الذی یتواجد فى عمق الاحلسیس وطبیعته روحانية تركز على الایمان «Шу‏ سبحانه وتعالی . وهو یمثل 
Шш! ыш!‏ اللازمة للحياة ولکنه بمفرده لا پستطیح أن یحقق ای شىء!! 
۲- الرؤية 
هی مایرید الانسان أن يصل الیه وهو یسیر فى طریق تحقیق اهدافه. 
هى ما یری الشخص نفسه محققا فى الستقبل . فبینما ترکیز الامل على الایمان بالله سبحانه وتعالی 
فإن ترکیز الرؤية على النتائج التى يريد الشخص أن يحققها. ولکن مهما كانت الروية واضحة ابلعالم لا يمكن لها ان تکون فعالة 
بمفردها او حتى مع الامل!! 
۳ الرغبسة 
هى الوقود الانساسي الذی يحرك الانسان فى الطریق إلى تحقیق الرؤية وبدونه لا بستطیح الانسان أن يحقق اهدافه وبالتی 
الوصول إلى ارؤيته. الرغبة للانسان کالوقود فى السيارة . فلو عندنا سيارة فخمة بها كل المعدات الحديثة ووسائل الراحة 
وموتور قوى واطارات جديدة لن تتحرك من مکانها بدون الوقود مهما كانت الظروف أو ومهما كان الامل كبيرا. يجب أن تضع 
قيها الوقود اللازم لكى تبدا فى الحركة من مکان إلى آخر وذلك يتوقف على المكان الذى تريد أن تكون فيه 
نفس الشیء بالنسبة للرغبة فبدونها لن تستطيح أن تتحرك من مكانك مهما كان الامل قوى والروية واضحة!! 
دعنى اسا لك : لو عندنا رزیة واضحة ورغبة مشتعلة وامل كبير . هل هذا يكفى لكى نحقق الاهداف ونصل إلى الرؤية ؟ 
الاجابة : لا !! لماذا ؟ لاته يجب علينا أن نعرف الاتجاه الذى سناخذه لكى نصل إلى الرژية. واهمية Май!‏ مثل أهمية الاحتياجات 
الأخرى وبدونه يتخبط الانسان ویضیح فى طريق لا يعرف إن كان الطريق الصحيح ام لا 
Ыы -۵‏ 
هل لو کان عندنا امل کبیر ورؤية واضحة ورغبة مشتعلة ونعرت الاتجاة الذى سنسلکه ونکون على اتم استعداد هل هذا کافی 
لکی نصل إلى الرواية ؟ الاجابة أيضا ... لا !! ماذا ؟ لاته يجب أن تضح كل ذلك فى الفعل . فالفعل هو الذى بعطی لهم الحياة. 
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عمل بدون آمل یودی إلى ضياع العمل. Jal)‏ بدون عمل يؤدى إلى سو 
فسعادة العمسل تجدما مع Jum d!‏ وروعة ا تجدماقى العمل 





قابلته فى دالاس بالوليات المتحدة الامريكية وكان رجلا طويل القامة نحيف . فى الاربعینات من عمره وكان ويبدو على وجهه 
حزن شديد . اقترب منى بعد الانتهاء من برنامجى - امفاتیسح العشرة للنجساح - وقدم لی اعجابه عن البرنامج وقدم لی 
نفسه وكان يدعى ستيف . ساالته عن سبب هذا الحزن الذی يبدو فى عیناه؟ فقال: يادكتور إبراهيم لقد فعلت كل ما استطیح أن 
افعله لكى дай‏ فى مشروعى لبيح السيارات المستعملة ولكنى خسرت خسارة كبيرة واصبحت مدیوتا بمبالج ضخمة ولا اعرف 
با فقد ad‏ بحملة تسويقية واسعة النطاق ولكن بدون قائدة ! ثم سا لنى ستیف : هل من الممكن أن تساعدنی فى قهم ما حدث 
لكى استطيع أن ابنی نقسى من جدید؟ فقلت بكل سرور وساانته : هل كنت تعرف بالتحديد ماذا ترید من هذا المشروع؟ فقال 
تعم. dal uad‏ هل كنت تعرف شريحة الزبائن الذى تريدهم أن يشتروا السیارات من عندك؟ فقال نعم. سالته : هل كانت عندك 
فى النجاح فى مشروعك؟ فقال على الفور :اکید. سالته: هل كنت تعرف الاتجاه الاساسی الذى ستسلكه لكى تحقق 
مدفكظ فقال بالطبح یادکتور كل ما تساله لی يدخل فى نطاق التحليل الاستراتیجی لتسويق السلح والخدمات. قلت رائع 
ياستيف الآن دعنى أسالك : هل تومن بالله سبحانه وتعائی ؟ قال : نعم ولکننی لا أصلى ولا افعل ای شیء دینی او روحانی!! 
فسالته : هل كان عندك امل كبير فى النجاح ؟ فقال: انا لا gay‏ بهذه الاشیاء يادكتور ولكنى رجل اعمال وعملى جدا وعملت كل 
ما استطيح عمله لكى дай‏ ولكنى فشلت ۱۱ 





هذا مثل من الامتلة التى نراها فى الاس الذين ياخدون بلاسباب بدون التوكل على مسبب الاسباب ۰ یااخدون بابادة ولا 
يعتقدون فى صاحب المادة . يعتقدون فى العمل ولكنهم لا يعتقدون فى الآمل فتکون النتيجة ضياع العمل !! 


اما عن صفاء فكانت آنسة عمرها خمس وثلاثون عاما . كانت تعمل فى وظيفة سكرتيرة فى شركة من شركات الادوية. كانت 
سعيدة فى عملها حتى آخبرها مديرها باقالتها من عملها لخفض المصروفات ووعدها انه لو تغيرت الظروف سيطلبها للعمل مرة 
آخری بدون تردد. كانت المفاجاة شديدة على صفاء فبكت بشدة واستمرت فى البكاء حتى وصلت منزلها وهناك سا"لتها والدتها 
عن سبب کل هذا البكاء فقالت طردونی من العمل ودخلت غرفتها واغلقتها على نفسها . استمر الحال على هذا الوضع وصفاء 
عندها امل كبيران يطلبها المدير للعمل مرة اخری. مرت الشهور حتى اقتزبت من سنة كاملة وصفاء لا تعمل ای شىء لكى تجد 
عمل آخر ولكنها كانت تنتظر أن مكالمة المدير لكى تعود إلى عملها . انتظرت كثيرا حتى أصيبت باكتئاب وأصبحت تعيش على 
العقاقیر الطبية وكانت تردد دائما عندى امل أن یطلبتی مديرى ویعیدنی للعمل!!!! 
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عمل بدون Jal‏ یودی الى ضياع العمل. ‏ وآمل بدون عمل يؤدى إلى خيبة الامل 
ا او سے تجدها مح الاأمسل. وروعة نرہ او ا у‏ العمل 





هذا مثل من الامثلة التى تراها Шай‏ فى حياتنا عن بعض الناس الذين یعتقدون أن الامل وحده کافی لكى يحقق الانسان هدفه 
فتکون النتيجة ضياع وقته واصابته بخيبة الامل 
قال الشاعر والفیلسوت الاللانسی جوتسه. 
- مسن بيس یآمالے علس یالاوصام بجدمسا تنحقسق فس یالاصسلام۔ 


فلو تقبلت صفاء الوضع وبدات فى تجهیز السيرة الذاتية وتبدا فى البحث المكثف عن عمل آخر ولا تياس ابدا مهما كانت الظروف 
لكانت وضعت العمل مح الامل ولكانت النتيجة خيرا كما وعدنا الله سبحانه وتعالى 
٠‏ إن اللسسه لا یشیسسسح ابر من احسسن عمسلا - 


كما ترى معى فی قصة جيمس مس دالاس تكساس نجد انه اخ بالانسیاب ولکنه لم یتوکل على مسبب الانسیاب. 
ما استخدمه کان عمل بدون امل ШЫ‏ كانت النتجة..... а‏ العمسسل 

اماع صفاء نمی اخذت بالامل ولکنها لم تفعل ای شىء لکی تعطی القوة للامل . أخذت بالامل ولکن بدون العمل 
فكانت النتیجة.... خيبة الال 


الآن دعضی اسالك 

فل تسسری معسى قو а‏ 

وهل تسرى معسسی قوة العسسل ؟ 

هسل مسن الممكسن أن نستخدم ال مسل وحسدہ پسدون العمل ؟ او نستخدم العمل ہمضردہ پسدون الامسل ؟ طبعا لا 


قال خلیل مطراں 
- ولا منيست الحياة کبیسسرة بلغتما پکبیسرة الاعصسسال 7 
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وامل بدون عمل يؤدى إلى خيبة ЕЗ!‏ 
وروعة الا مسل تجدما فى العمل 


عمل بدون آمل یدی إلى ضياع العمل 
فسعادة العمل تجدما مع الال 





قال لاو تسو الحكيم الصينى لتلاميذه 
- لا یوجسسد معنسى للحيساة يسدون امسل 


فساله احد تلاميذه عن معنى هذه الحكمة الرائعة فقال لاو تسو 
إن لسم يكن هناك امل فى أن تعيش حياة طيبة فلماذا تعيشها ومافائدة الأمل؟ 


وان لم تعمل من اجسل تحقيق ذلك فلملا نطب الأمصل؟ 


ولا یوجسد معنسى للامسل يسدون حيساة ° 


من اول اليوم حصن نفسك بالعدم وقوى ايمانك بالامل وضع نفسك فى الفعل ولا تتاثر بآراء الآخرين ولا بنظرات الضائعين. 


وتتكرانه 
- عمسل بسسدون اسل يؤدى السسی ضياع العمسل . 
وامسسل يسسدون عمل يسؤدى لی خييسسة لا مسسل . 
عة العصلل a‏ فسسعالافسل. 
وروما لاملل .. Ы‏ العمل" 


وعش کل لحظة وکا نها آخر لحظة فی حياتك. 
عش بحبك لله سبحانه وتعالی. 
عش بالتطبح باخلاق الرسول عليه الصلاة والسلام 
عش بالکفاج والعلم. 
عش بالعمل والامل 
عش بالصبر والمرونة. 
عش بالحب . وقدر قيمة الحياة 
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استراتيجية الفعل 


poem HESSEN 
اليوم الأول‎ 
الإدراك والفعل الجاخلو‎ 


٠١‏ لر تھے وام سه ا مل 


۲- اکتب الدرس الذى تعلمته منها باسلوبك الشخص 
الرس هو 











۳- اكتسب القرار السسذی قزرته 
لقلزرز هفو 








-٤‏ اکتسب الفعسسل السذى ستقعلے الیسوم 
الثقل هفلو 








.وو ب حو روي وص р а ачаа‏ 
۵- تنفس باسلوب (4.5.1) 

)1 عسدات فى الشهيق . ۲ عدة الاحتفاظ بالاكسجين . 

۸ عدات فى الزقير). كلماكان الزفیسر 

اطول من الشهيسق تصل إلى الاسترخاء الجسمانی 


-٦‏ اعم عيناك وتفیل نفسك وانت فى القعل 
مستخدما السدرس الذى تعلمتسه. 
۷- إينى صورة منك وانت متزنا مستخدما درسك 
وواثقا من نفسك . اجعل الصورة قريبة منك وكبيرة 
وآشعر بقوتها وتتفس بداخلها ثلاث مرات حتى تراما 
۸- كرر هذا الایصاء ثلاث مسسرات 

- نا واثق من نفسی . انا متز تماما . الحمد لله - 
۹- اقتع عيناك 


p 
فكر فی نفسك وكانك فی الستقبل تواجه نفس‎ 
التحدی ولاحظ احاسیسك وكيف انها اصبحت تدعسك‎ 





أكتب الخط و ة !5—14 Ie ula‏ فو تنفی ها الا اب 
لا تنظر ورائك ٠‏ لا تدعك أى شوء أو او شخص يبعدك عو «Ја‏ 
توكل على الله سبحانه وتعالو وكن واثقا أن الله عز وجل 
- لا يضيج أجر من أحسن عملا ٠‏ 
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-١‏ اکتب ما فعلتسه الیسوم. 
مانعلته الیسوم مو 








۳- التعديسل: 
-١‏ بعسد ان قیست ما فعلتسه . اكتب التعدیسل السذی تراه مٹاسسیا 





بعد التعجیل» تخیل نفسك مستخوما استراتیجیتك وأنت متزنا تماما. لا تنظر ورائك ء لا تدعك أى 
شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعل» توكل على الله سبحانه وتعالو 
وکو واثقا أن الله عز وجل ٠‏ لا يضيع أجر من أحسن عملا - 
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ما يعيش فى 9-а‏ 
o‏ قو عروقى 495-954 (s;‏ 
= علی فکرو: ووجو ان ون s‏ 
: يجب ё‏ يخرج للحياة ٠‏ " 








ما یعیش فى قلبى . ویسری فى عروقی ودمی 
ویسیطر على فکری ووجدانی 
يجب أن یضرج للحياة 


حيساة بسدون مسدف لا تستحسق امکانساه أن ندیشهسا 
هذه الجملة قلها البرت (ینشتیں للدكتور الذى كان يقوم بعلاجه قبل موته بدقائق ! 
لو تمعنا فى معنى هذه الجملة لوجدنا فلسفة عميقة لان الحياة التى يعيشها أى انسان بدون هدف لا يكون لها معنى 
فيعيش فى ظلال الآخرين . وهناك حكمة مندیة تقول 
لسو وجسود ا معنسى لضائعست الاحسلام. ولسولا وجسود الاصلام لضاع الانسسان - 


- سير هیلری ادمون - كان اول رجل يتسلق جبل افرست 
عام ۱۹۵۲ بدا المحاولة الاولی وفشل وجرح جروحا خطيرة كادت تودى بحياته. بعدها быы‏ اسابيع استضافه رجال 
وسيدات الاعمال فى الغرفة التجارية بلندن لكى يتكلم فى محاولة تسلق اعلی جبل فى العالم. 





قدمه رئيس الغرفة التجارية للحاضرين وطلب مته ان ياخذ المنصة ويتكلم عن تجزيته الفريدة من نوعها . مشى هیلری 
ببطىء إلى المسرخ واخذ المكيروفون وكان على وشك أن يتكلم ولكنه لاحظ أن الاعضاء وضعوا صورة كبيرة للجبل الضخم 
أمامه تماما ابتعد هيلرى عن التصة ومشى فى اتجاه الجبل وعمل قبضة بيده اليمتى ونظر إلى الجبل العظيم وقال 
وكانه يتحدث إليه: جبل آفرست لقد وصلت انت إلى اقصى شو يمكنك ان تصل إليه ولكننى انا ساستمر انمو حتی آخر یوم 
فى حیاتی, هزمتنی المرة الاولى ولكنك لن تهزمنى بعد اليوم . ثم قال بصوت قوی زلزل القاعة 
- سامزمسك о‏ انتظرتسی.. سا مزمسك قریے - 

فى ۲۹ مایو عام ۱۹۵۳ استطاع سير هيلرى ادمون أن يتسلق الجبل العملاق الذى يبلخ ارتفاعه ۲۹۰۰۰ قدم وعندما إلى 
وصل قمة الجبل وقف رافعا راسه وقال : حققت هدفی . حققت هدفى . تسلقت إلى القمة. 


عندما نزل من أعلى الجبل ووصل إلى اسفل التف حوله كثير من مختصى وسائل الاعلام العالية لكى یا خذوا منه حديث 
عن تجربته الفريدة من نوعها . قال هیلری : كانت الفكرة فى ذهنی منذ الصغر وكنت آری نفسى متسلقا هذا الجبل 
العظيم . وعندما اخبرت الآخرين عن حلمى سخروا منى ولكنتى لم اتوقف عن الحلم ومع مرور الوقت اصبحت الفكرة 
تسيطر على تماما فكنت لا اتكلم إلا عن الجبل وارتفاعه وروعته وباننی واقف فوقه حتى اقدمت على التجربة والحمد له 
نجحت بعد للحاولة الثانية 
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ما یعیش فى قلبی . ویسری فى عروقی ودمی 
ویسیطر على فکری ووجدانی 
يجب ان یخرج للحياة 


سااله أحد المزيعين : سير هیلری بماذا تنصج الناس؟ 

قرد قاللا . Quai!‏ ای انسان يريد أن يعيش حياة كبيرة أن يحلم ويحلم احلام كبيرة لان الانسان كبير وقوى وكله معجزات 
وان بخطط لاحلامه ثم يضعها فى القعل ولا یجعل ای انسان على وجه الارض эры‏ منه احلامه مهما كانت التحديات 
ومهما كانت المؤثرات 


سیر ونستون شيرشيل لم يكن تلميةا مميزا بل على العكس قشل كثيرا لكى يحصل على شهادة الثانوية وكانت اکثر مادة 
يجد فيها صعوبات هى مادة اللغة الانجليزية!! من المدهش أنه بعد سنوات استضافته جامعة اكسفورد ليلقى كلمة على 
طلبتها وطالباتها. وصل وتستون تشيرشيل بمظمره المعروت والسجار فى فمه وعصا يمسكها فى يده وقبعه سوداء على 
راسه ! استقبله الحاضرون بعاصفة كبيزة من التصفيق وانتظروا كلمته بفارغ ушай‏ لم يتكلم تشرشل لمدة خمس دقالق 
ولكنه كان فقط بینظر إلى الحاضرين ثم قال 


لا تستسلسم ایسد/ . ثم كرر مرة اخرى. 2 لاتستسسمايدما 
ٹم ترك المنصة ومشى نحو الجمهور وقال مسرة أخرى بصوت قسوی 
لا تستسلس م ابسدا مهمسا الظسروف والتحديات 


وخرج من القاعة وسط دهشة الحاضرين فقد كانت اقصر محاضره سمعما طلبة جامعة اکسفسورد ولكتهما 
ترکست أكبر الاتر نې تفوسهسم وحياتمم 


قال الكستدر جرامام بيسل 
- ماهس هذه القوة ؟ لا استطیح القول . كل ما اعرفه صو انها موجودة فى داخلتا . 
وتتواجد فقط عندما یکسون الشخص فى حاسة ذمنية تجعله يدرك تماما ما يريد - 
وملتسزم بے ولا يتركها مهما كانت التحديسات 
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ما یعیش فى قلبی . ویسری فى عروقى ودمی 
ویسیطر على فکری ووجدانی 
يجب أن یضرج للحياة 


اي دعضی سالک 
ماهو معنى الحياة بالنسبة لك؟ 





اجابتك على هذا السؤال يعطى ويشير إلى قيمة ومن خلال هذه القيمة يبنى الانسان حياته حولها 
والحقيقة انه مهما قلت أو فكرت فان معنى حباتك ابعد بكثير مما تتخيل!! فهو ابعد من اتجازاتك يکل آنواعها سواء 
كانت هذه الانجازات شخصية أو مادية . هو بعد من مستقبلك وممنتك . من عائلتك وعلاقاتك . من أموالك وماتحصل 
عليه. من شهاداتك وخبراتك . هو ابعد من راحتك الذهنية وحتى أبعد من سعادتك ! 
فا معنى الحقيقى للحياة تكمن فى حب الله سبحانه وتعالى والارتباط به 
قال الله سبحانه وتعالى فى كتابه الكريم 

- مسا خلقنسا الجسن والإنسس إلا ليعيسسدون ˆ 
فكل منا خلق من اجل عبادة الله سبحانه وتعالى . فمنه ЫЙ‏ ومن اجله سعينا وإليه مرجعنا 





عبر التاريخ البحث عن معنى الحياة والغرض منها حير الكثير من الناس والعلماء والباحثين وحتى بعض اهل الدين . 
لماذا؟ لاتصم بداوا مسن المكان الخاطسىء وهو البحث عن السذات فكانست اسناسة الیحث تسدور حول 

سوانے؟ صذا اریسسد؟ صاضی احلامى واهداقی وکیف احققما؟ كيف mi‏ ستقبدی؟ 

كيسف اشعسر بالامسان ؟ کسف اکسون مرتاح ماديا ؟ كيسف اکسون علاقسات РА‏ 
كانت نتيجة هذه الايحاث هى الجری وراء الاهداف وكيفية تحقيقها . وانا Шы)‏ كنت فى هذه الدوامة من التخطیط لتحقیق 
الاهداف وکنت متمیزا فى أن افعل وان احصل على نتائج رالعة حتی اصبحت معروفا فی العالم بنجاحاتی امادية !! ولکن 
مچ مرو ابزمن وجدت أن هذه الانجازات لم تعد تعنی شينا كبيرا فبحثت اکثر فوجدت أن معظم اغنياء العالم مصابون 
بامراض تفسية٠!‏ ماذا3] مع انهم یملکون کثیر من ال وموال وعندهم کثیر من النفوذ والسلكة والعلاقات.!!! 
ماذا يكتتب شسخص كهذا؟ 
ومع مرور الزمن وجدت أن مولاء الناس بحثوا فی المكان الخاطىء فوصلوا إلى المكان الخاطیء!! 
لقد بدات هذه الحكمة التى تقول 

- ما يعييش فى قلبى ویسری فى عروقى ودمی- 
ويسيطر على فكرى ووجدانی . يجب ان يخر للحياة ‏ 
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ما یعیش فى قلبی . ویسری فى عروقی ودمی 
ويسيطر على فكرى ووجدانی 
يجب أن يخرج للحياة 


بقصص مادية من النلجحين والمتميزين فى النجاحات المادية والتى من الممكن جدا أن نتعلم منهم وتسير على خطاهم 
الكى نحقق ما حققوه. ولكن هدفى الحقيقى من هذه الحكمة ابعد من ذلك بكثير وتركيزه الالساسى روحانی وجزوره تكس 
فى النجاح مح الله سبحانه وتعالى ومن هتا تصل إلى غايتك فى ЫШ!‏ والآخرة باذن الله سبحانه وتعالی ولیس العكس 
كما يفعل معظم الناجحين الذين يعتقدون أن المادة والتكتولوجية هی السبب فى النتائج التى حصلوا عليها لذلك نجدهم 
یعیشون معيشة ضنكا لا یوجد فيها طعم ولا معنى إلا بعض الملذات التى تنتهى لمجرد حدوثها فلا يجد الشخص ما بسعده 
قيصاب بالاکتناب ! 


ولكن عندما تعلم تماما انك خلقت لله سبحانه وتعالی وفى النهاية تعود إليه عز وجل . وان کل شىء فوق او تحت . يمينا 
أو يسارا . مرٹی او غير مرٹی من الله عز وجل ويعود إلى الله عز وجل . 


من لف سنج ушы!‏ الخقیقسی الحيسساة 
مل لد لتقم Шу з} ушм‏ فى الحا 
وهتسا ققسط у‏ سعسمدا فى الحسياة 


الآن دعنا نبدا من جديد وتفهم معنى الحكمة 

الجزء الاول فيها یقول ۔ بسايعيش نی تنسی۔ 

إذن ما يعيش فى القلوب هو القيمة الاساسية التی ینظر إليها الله سبحانه وتعالى .هو القوة الدافعة التى تجعل العقل 
يفكر ویخطط ویجعل الجسد يحرك وينفذ. فلو كان ما فى القلب الرغبات المادية لكانت الافکار مادية ولكان السلوك مادی ۔ 
ولو كان ما فى القلب روحانی كانت الافکار روحانية واصبح السلوك روحانی. 


فماذا يعيش فى قلبك ؟ 
ما مو الموجود فى داخلك ويتنقس معك ويتحرك а‏ كل ضربة من ضربات قلبك وتريده اکثر من ای شیء فى حياتك ؟ 
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ما يعيش فى قلبی . ویسری فى عروقی ودمی 
ویسیطر على فکری ووجدانی 
يجب أن يضرج للحياة 


وتكملة انجزء النالی من الحكمة هو 
- ویسسری فسی عروقسسی ودمسى* 


ما هو الشىء الذى يسرى فى العروق والدم ؟ 
انقترض أن ثعبان عض انسان . ما الذى متوقج أن یصدث ؟ طبعا یسسری السسم فى السدم والعروق فيسبب 
نتائج خطیسرة قد تصل إلى السوت . ولكن هسل عضة الثعبان هی التسی تقتل انسسان ام السسم السذى 
يسسرى فسى العسروق والسدم ؟ 
طبعا السم . فالعضة اما حدودها قتتركك اثرها السذى مسن الممكن أن لا يؤثسر فى الانسان على الاطلاق 
لو كان الثعيسان غيسر سسام 
إذن ما يجرى فى الصروق والدم ناج مما یعیش فى القلسب . فلسو كان مسا يعيش فى القلسب حقد او 
غيرة او حسد أو كره ستجد أن النتيجة تسری فى العسروق والسدم وهذا مسا يسبب االسلسوك والقصل 
والجزء التالی من الحكمة هو 

- ويسيطسر علسى فكسرى ووجدانسسی 


فى كتابى - قوة التفكير ۰ کتبت عن قوة الفكر وتاثيزه على كل شىء فى حياتنا. فافكر يؤثر على الذهن والحواس والجسم 
والاحلسیس والسلوك ویسیب النتائج والواقج. والفكر يتخطى حاجز الزمن فيمكن أن تفكر فى شىء حدث فى الماضى او 
من المحتمل أن يحدث فى المستقبل. والفكر يتخطى المسافات فمن المکن أن تفكر فى شخص ما فى كندا او ای مكان فی 
العالم. قال au‏ 

: سا نفک ر فيه الاننسان یصبدے - 


لذلك عندما يسيطر ما فى القلوب على الفكر يصبج قوة تتحرك فى كافة الاتجاهات وتؤثر على كل اركان الحياة 


فتجد الشخص بفكر فى الشىء الذى يريد اکثر من ای شىء آخر فى حياته باكملها لان الفكرة الملحة تاخذ الاولوسة 
بالنسبة للعقل لاتها مرتبطة بالوجدان والاحاسیس والرغية المشتعله 
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" ما یعیش فى قلبی . ویسری فى عروقی ودمی 
ویسیطر على فکری ووجدانی 
يجب أن یضرج للحیاۃ 


ثم ياتى الجزء الاخیر من الحکمة الذى یقول + 
٠‏ یسب ان یضسرع الحیسسة : 

كما هو الحال فى الجنين الذى اکتمل شوہ فى داخل بطن الام ومضی فترة آقامته تسعة اشهر كاملة لن پستطیح ای 

مخلوق ان یمنعه من الخروج . تماما مثل القيمة الى عاشت فی القلب ,وسرت فى العروق والدم . وسيطرت على الفکر 

والجدان . يجب أن تخرج للحياة لانها اصبحت قوة ضاربة مستعدة للانطلاق 

الآن دخمی اساالك 

هل عندك هدف محدد تريد أن تحققه اكثر من ای شىء آخر فى حياتك ؟ 

هل نيتك من تحقيق هدفك هو أن تقترب اکثر من الله سبحانه وتعالى . وان تساعد به أكبر عدد ممکن من الناس ؟ 

هل يعيش هدفك فى قلبك فتشعر به مع كل ضربة من ضرباته ؟ 

هل تشعر به یسیر فى عروقك ودمك ؟ 

هل تفكر فيه لدرجة انك احیان لا تستطيح النوم بدون أن تفكر فيه وتحلم به ؟ 


ما هی اجاباتك على الانسنلة ؟ لو كانت اجاباتك > نعم - على هذه ‚ашыл‏ 
ابشر فانت فى الطريق الصحيح ان شاء الله لان هدفك مستعدا أن يخرج للحياة . 


دعنى اصحبك فى طريقنا إلى معرفة القرق بين الرؤية واهدف والغاية والضرض . حتى تستطیح أن تعطى 
الحياة لما فى قلبك فيربطك اکٹر واکثر بالله سبحانه وتعالی 

ад 

مش ھا АА‏ تما سو аа‏ فى ШШ‏ 

هى الهسدف المستمسر فسى الزمسن السذی تسری نفسسك تعیشے بكسل تفاصيلسه, 

هس اهسدف السذى لا ینتمسی ولا ینقطسح لای سسبب حتسی بسسیب الموت. 

قمسا مسی رايتدك؛ 

اكتبما. واقراما. وفكر تفا وأشعر با تسسری فى عروقك ودم سك 

استمر فى قراءتها بهذه الطريقسة يوميا خاصة قبل النوم حتى تصبح حقيقة واقعه تعيش بها فى حياتك. 
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ما عمش فى قلبى . ویسری فی عروقی ودمی 
ویسیطر على فكرى ووجدانی 
يجب ان یضرع D‏ 


i TES 
هى الارتباط الوثيق بالله سبحانه وتعابی الذى لا ترید من تحقیقها إلا مرضاة الله عزو جل‎ 

هى القوة الرروحانية التى تعطيك الدافع للاستمرار فی تحقیق رایت 

هى القيمة العليا اللتفة حول رؤيتك لتعطيها البركة والحكمة. 

هى التى تجعلك تسیر على الصراط المستقيم بإذن الله فلا تنجرف إلى الضياع فى الدنيا وملذاتها ولا تصاب بالغرور 
عند تحقيقها 


الان اكتب غايتك واجعلما واضحة تماما ثم اعد كتابة رؤيتك مصحوبة بغايتك . اقرا رایت الان ومعها غايتك ستجد ان 
الرزية اصبحت اقوى من قبل واصیح لها المعنى الاساسی الذى تريده أن يستقر فى قلبك ويسرى فى عروقك ودمك 


۲> سے 

هى الوقود الذى يعطى الرؤية الطاقة ویحعلها قوة لا تتاثر بای شىء . فالرخية الشتعلة تعطى الفکر قوة وتضاعفة شدة 
ال حاسیس وتحرك الانسان من مرحلة إلى آخری فلا یتوقف بسبب ابثرات او الاحداث 

فمثلا الشخص الجالع الذی لم یاکل АШ Ша‏ لا يرى إلا شىء واحد .. الطعام! CUL‏ لانه احتياج من احتییاجات بقاژه 
وبدونه يموت axi ШЫ‏ كل ترکیزه وانتبامه عليه حتى یحصل عليه ويكمله. ما الذى كان وراء كل ذلك ؟ هی الرغبة 
المشتعلة التى أعطته الوقود اللازم للفكرو الحركة والاستمزار فيها حتى يحقق هدفه . نفس الشىء بالنسبة للرؤية نمی 
بمفردها قوة كبيرة تعطى للانسان معنى وامل فى التقدم والنمو. وعندما تكون مصحوبة بغاية مرضاة الله سبحانه وتعالى 
تصبح قوتها راسخة فى القلوب وتعطى الحياة الرغبة فيرغب الانسان تحقيق رؤيته لكى یقترب اکثر من الله سبحانه 
وتعالى . ثم تعطی الاسباب المادية والصحية والشخصية والعاللية التى تدعم وتقوى ما تريد من رلية فتزيد الرغبة قو 
فتدفعك إلى الحركة فى طريق تحقيقها. 

الان .. دعنى اساالك : 

ما هی نسبة رغبتك فی تحقیق رؤيتك؟ 

ما هی الاشیاء التى تعطيك الرغبة الشتعلة لتحقق رلايتك؟ 

هل ستکون افضل مع الله سبحانه وتعالی ؟ 

هل ستتحسن صحتك؟ هل ستتحسن شخصیتسك ؟ هل ستتحسن علاقاتك العائلية والاجتماعية ؟ 
هل ستتحسن ماديا ومهنيا؟ ‏ هل ستکون اسعد بتحقیقها؟ Ја)‏ ستجد معنسی حقیقسی لحباتسك ! 
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n uu 
ما یعیش فى قلیی . ویسری فی عروقی ودمی‎ 
ویسیطر على فکری ووجدانی‎ 
يجب أن يضرج للحياة‎ 


:- امداق 

ما هو الهدف ؟ هوشىء يريده الاتسان ينتهى بمجرد تحقيقه 

فمثلا لو ترید أن تشترى سيارة وتعمل بجد واخلاص حتى تحصل على امال اللازم لشرائها وبالفعل تشتریما وتشعر 
بالبهجة فى الحصول عليها ثم مح مرور فترة بسيطة من الزمن تتعود علیما فلا تشعر بنفس الشعور الأول الذى شعرت 
به عندما اشتزيتها وحصلت عليها وهذا هو الحال مع الاهداف ؟ اذا لانها غير مرتبطة برواية واضحة أو مصحوبة بغاية 
روحانية . فلامداف الحقيقية هى التى لا تنتهى لمجرد تحقيقها لانها تتبع ау)‏ وغاية ولها غرض يجعلها لا تموت بسبب 
المؤثرات المادية أو حتى الزمنية. فالاهداف هنا هى الخطوات التى تؤدى إلى الرؤية وتخدم الغاية . فكل هدف یخدم الهدف 
الذى يليه . و يقربك اکثر من الروية والقاية 

والاهسداف لها لاله انوع اسسبية 

-١‏ الاصداف قصيرة السمدی : ومدتها تکون من ساعة إلى ستة اشمر 

۲- الا هداف متوسطة المدى: ومدتها من ستة اشهر إلى خمس اعوام 

۳- الاهداف طويلسة المسدى - ومدتها من خمس سنوات إلى خمس وعشرون عاما 

كما ترى الاهدات هی السلالم الموصلة للرواية والتی تم الغاية وکل منها يكو الانساس للهدف الذى يليه وهكذا حتی 
تصل تحقیق الرؤية وفی کل خطوة تزداد ارتباطا بالله سبحانه وتعالی 

(gana уй‏ اما لك 

هل وضحت لك الصورة فى معنی الروية وقوة الغاية وروعة الرخبة المشتعلة ؟ 

هل اتسعت آفاقك فى المعنى الحقیقی للاهداف ؟ 


الآن اکتب الاهداف قصيرة المدى والمتوسطة المدى وطويلة المدى واریطمم بالرؤية والغاية ولاحظ قوة رعبتك 
الآن معك الصورة الكاملة لكى تحقق رویتك بإذن الله فلا تنتهى باای مؤثر ولا تنتهى حتی بالوت. 


ان دعنى أعطيك استراتيجيية متكاملة تستطيع أن تستخدمها فى الحال لكى تیدا رحلة تحقيق رؤيتك وزيادة قوة 
ارتباطك بالله سبحانه وتعالی. 
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الهدت الرایج 


الهدف الثانی 


الهدت الاول 





هه ыы унй‏ فى تتمشو انرب 
-١‏ اکتب الروية التى ыу‏ تحقيقها 
۲- اکتب الفاية وكيف ان تحقيق رؤيتك يقربك أكثر من الله سبحانه وتعابی 
۳- اکتب القرض الذى من اجله ترید تحقیق رؤيتك على ان يكون فى الازكان السبعة للحياة التزنمة وهم 
- الروحانی . الصحى . الشخصی , العائدى . الاجتماعی : ا هنی . ا ادى 
وكيف أن كل ركن من هذه الارکان سيجعل الضرض قوة ورغيسة مشتعلة تدتصك للوصول إلى الرؤيسة 
وإلى الارتباط باللسه سیحانسه وتعالسی 
+- اكتب ما ستفعله اليوم لكى تقترب من الروية مبتادا من الهدف الاول 
+- الآن تنفس بعمق ثلاث مرات واغمض عيناك وابنى صورة منك وانت محققا لرؤيتك وغايتك 
۵- ارجع فى الوقت الحاضر 
من اليوم اجعل الرؤية واضحة уйй‏ إليها يوميا وركز على الهدف حتى تحققه ولا تنظر وراتئك ولا تستمع إلى آراء 
الحاقدين ولا تتاثر بمؤثرات الضائعين . كن ملتزما برؤيتك وغايتك ومرتا فى اسلوبك. 
وتوکل على الله سبحانه وتعالی حق التوكل 
قال اله سبحانه وتعالى فى القرآن الكريم فى سورة النجم dl‏ رقم ۰ GV - Y^‏ 
- وان لیسس للإتسسان إلا مسا سصسی, 
وان سعيسه يسرى, سم يجسزاه الجسزاء الاوضی۔ 
ولا تترك عملك ابدا مهما كانت الظروف قال النبى محمد عليه الصلاة والسلام: “إن جاءك ا موت وفى يبك عمل فاتمه - 
Js‏ خليل مطران إعزم وكد فان مضت قلا تقف وصب قثابر فانجاح محقق 
ليس ا موفق ان تواتيه منسى _ لكن من رزق الثيات موفق 
وبذلك يصبح ما يعيش فى قلبك ويسرى فى عروقك ودمك . ویسیطر على فكرك ووجدانك يجب أن يخرج للحياة 


وتذكر أن تعبش كل لحظة وکا نها آخر تحقلة فى حبانك. عش بحيك لله سبحائهة تغانی 
التطبع پا لاو انزصول عليه الصلاة والسلام وباحلاق الرسل ИЛ‏ 
فعض بالعدم والتفاح . هش بافصل والاشزام . عش بالصسير Redi)‏ عش بالحب وقدر تنسة الصية 
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الی وم الأول 
الإدراك والفعل الجداخلو 


".ارا аа‏ 9 ندا 


۲- اکتب الدرس الذی تعلمته منها باسلوبك الشخص 
الدرس — 





۳ اكتسب القرار ات نی 4—20 
القلرارز هو 





-٤‏ اکتسب الفعسسل السذى ستفعله الوم 
للقل فو 














۵- تنفس باسلوب (۸۰۲۰۹) 
)1 عسدات فی الشهيق ۲۰ عدة الاحتفاظ بالاكسجين . 
۸ عسدات فى الزقير). کلم کان الزفيسر 
اطول من الشهیق تصل إلى الاسترخاء الجسمانی 


5- اغمض عيناك وتخیل نفسك وانت فى الفعل 
مستخدما السدرس السذی تعلمتسه. 
۷- إبنى صورة منك وانت متزنا مستخدما درسك 
ووائقا من نفسك , اجعل الصورة قريبة منسك وكبيرة 
واشعر بقوتها وتنقس بداخلها ثلاث مرات حتی تراما 
تطفو فوقك وحوسك 
۸- کسرر مذ الایصاء ثلاث مرات 

- انا وائق من نفسی . انا متز ن تماما . الحمد لله - 
۹- اقتح عيناك 


۰- الاختب ار 
فکر فی نفسك وکاانك فی الستقبل تواجه نفس 
التحدی ولاحظ احاسيسك وکیف انها اصبحت تدعسك 


اتب الخطوة الاولو وإہےدا فو تنفيذها ФИ‏ 
لا تنظر ورائك ‏ لا تدعك sl‏ شوء أو sl‏ شخص يبعدك عن الفعل 
توكل على الله سبحانه وتعالو وكن واثقا أن الله عز وجل 
٠‏ لا یضیع أجر من أحسن عملا - 
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-١‏ اکتسب ما فعلتسه الیسوم. 
مافعلته الیسوم مو 
NES‏ 

57 
۳ 


۳- قیسم 
تقییسی في ما فعلته وحققته اليوم مو 


Е 





۳- التعدیسسل. 
۱- بعد أن قیمست ما فعلتے . اکستب التعدیسل السذی تراه مناسسبا 





نی تماما. لا تنظر ورائك ‏ لا تدعك أى 
شو أو أى شخص يبعدك عن القعل: توكل على الله سبحانه وتعالو 
وکر واثقا أن الله عز وجل - لا يضيع أجر من أحسن عملا - 





WWW. ibtesama.coi 























من اول الحکم التى تعلمتها من الفلسفة الصينية من کتاب - التو وتعلمت كثيرا من معناه العمیق. ثم قرات فى 
کتب الحکم الفلسفية والحکم الروحانية وایضا کتب دروس فی امعجزات ووجدت معانی كثيرة وعميقة لهذه الجملة التی 
بسيطة ولکن یکمن فی معائیما قیم ودروس عميقة 

هذا يذكرنى بقصة الاب الذى اصطحب ابنه سامی معه فى رحلة إلى الجبال والحدالق وعندما وصلوا بدا الاب فى ترتيب 
معداته الخاصة وتجھیز المكان لكى يكون مناسبا لقضاء وقت ممتع مح إبنه وبینما كان الاب منهمکا فی عمله مشی سامی 
لیتفقد المكان حتی وصل إلى جبل کبیر فدخل فيه وبعد دقائق فر ماربا مزعورا ومو یصرخ - ابی . ابى: جری الاب نحو 
سامی وضمه عليه وسااله ماحدث؟ فقال سامی وهو يرتعش ایی دخلت الجبل وکان هناك شخص يتكلم معى ویکرر کل 
صوت افعله. فطلب الاب من سامى أن بااخذه إلى داخل هذا الجبل وبالفعل وصل geil‏ إلى داخل الجبل وهناك سال 
الاب سامى این هذا الشخص ياسامى ؟ فقال سامى لا اعرف ولكنه كان یردد ما كنت اقول طلب الاب من إبنه أن يتكلم 
بصوت عالى فقال سامى وكانه يتكلم مج شخص أمامه ٠‏ مرحبا - فرد الصوت مرحبا فصرخ سامى خوفا وقال لابيه الم ترى 
یا آبی هناك شخص يختبىء فى هذا المكان ويريد أن يخيفنى ابتسم الاب وطلب من سامى أن يتكلم ففعل وکرر 
الصوت نفس الشیء ای رد بنفس الصوت والحدة والغضب. فطلب الاب من سامى أن يقول شينا مهدبا Јада‏ ورد الصوت 
بنفس الطريقة! قال الاب لا تخف یا سامی هذا ما يسمى بصدى الصوت فسال سامى بدهشة : ما هو صدى الصوت یا أبى؟ 
فقال الاب هذا صوت الحياة يابنى فما ترسله للعالم يعود عليك من نفس نوعه فكما رایت وسمعت بنقسك ما قلته عاد 
عليك من نفس نوعه سواء كان ذلك سلبيا او ایجابیا سال سامى الاب . ابی انت تعلمنى أشياء كثيرة وهذا شیء مدهش 
جدا ولکنی لا ай‏ ما май‏ بذلك Јад‏ من الممكن أن تعلمنی أكثر يا ابى. ابتسم الاب فى سعادة لرغبة إبنه فى العلم 
وسال سامى: قل لی يا بنی لو اردت أن ازرع تفاح ماذا adl‏ فرد سامى تضع بذور التفاح فى التزبة الخاصة بها وقی 
درجة الحرارة المناسبة لها وتسقيها وتهتم Шы‏ سال الاب وعندما نقعل كل ذلك ماذا نجنی ؟ رد سامى تجنى تفاح يا ابۍ 
سال الاب هل من الممكن أن نزرع QUI‏ ثم نحصل على عنب ؟ فضحك سامى وقال. طبعا ل قساله الاب : وما لا ؟ فرد 
سامی UT‏ زرعنا تفاخ سنحصد تفاح. ابتسم الاب وقبل إبنه وقال : هذا ما يحدث مح الحياة يا بنى فما تزرعه من حب يعود 


عليك بالحب . 
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وما تزرعه من تسامح يعود عليك بالتسامج وما تزرعه من حطاء یعود عليك بالعطاء ШАЛ‏ ما تزرعه من حقد وغضب 
وغيره وحسد یعود عليك بحقد وغضب. وغيره وحسد. فما تزرعه من عمل مهما كان هذا العمل فإن الحياة ترده لك بتفس 
الكمية وبنقس السرعة والقوة. فلو اردت يا نى أن يحبك الناس احبمم انت اولا فيعود عليك الحب من نقس نوعه . وان 
آردت أن يحترمك الناس احترمهم انت أؤلا لكى يعود عليك الاخترام من نفس نوعه. ثم اقترب الاب من إبنه وساله. ماذا 
تعلمت اليوم ياسامى؟ فرد سامى قاثلا: 
- آن ما ازرعه . احصده من نفس نوعسه , 

ولا یمکسن آن احصه إلا مسا ازرع 

قاإذا آردت حب . يجب أن ازرع حب . 

وان اردت سعادة يجب أن آزرع سعادة 

فما ازرعه مهسا كان توعسه احصده مسن نقس توعه 7 





: - ما ترسله للعال م سوا ء کان سلبیا أو 
إيجاييا أو حتى روحانيا يعود عليك 
مسن نفس النسوع وبنفسس القسوة - 
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هو ug‏ روحانی عام یختص بكافة البشر یقول القانون 
- بسا ترسسه يسدوز ويعسود إليسك بسن نفسس وعه لا سك مصسدره .. 
ومسا تقذفس» لاعلسی سسقعد علسك بنفس السرعسة والقسوة لانسك قاذقه + 

هذا القانون یذکرنی بفترة صعبة مرت على فى رحلة حياتى عندما كنت آشغل وظيفة المدير العام لاحدی فنادق الخبسة 
الاولی واستثمرت كل ما كنت املك فی وقتها من مال وتعب وجهد ووقت وفوجنت بان المستثمرين الآخرين قرروا معا اخ 
مبالخ من البنوك ورهن الفندق والهروب من العقاب بقانون یسمی قانون التنلیس فخسرت کل شیء وآخذوا سیارتی 
ورجعت بیتی لا املك إلا الف دولار لا أكثر ولا اقل!! کنا فى شهر رمضان وکان الیوم یوافق يوم جمعة فذهبت إلى المسجد 
مبكرا وصليت عشر ركعات لله سبحانه وتعالی وصلیت ودعيت وانا موقن ان الله سبحانه وتعالی لن یترکنی وانه قریبا 
جدا إن شاء الله سياتى الفرج. سمعت شيخ المسجد الشیخ خالد البقار يطلب من المصليين أن يبقوا لدقالق بعد الصلاة 
قبقیت وقال الشيخ خالد : نحن فى شهر البركة والغفران نرید ان يكون عندنا برنامج فی الرادیو لكى نساعد اکبر عدد مجکن 
من الئاس وقال لقه استطعنا بفضل الله عر وجل أن نجمع JU!‏ ولکن Шайы‏ الف Doa‏ لكى ناخذ البرنامج وبقی Ш‏ يومين 
لکی ندقع المبالخ او نفقد العقد كله!! آحسست أن الله سبحانه وتعالى يختبرنى وأنا فى هذه المحنة وقلت فى نقس الشیخ 
خالد يطلب الف دولار وانا معى АЛИ‏ دولار فى جیبی وهی کل ما املك. الهمنى الله عز وجل ف'عطيت المبلخ كله للشيخ 
خال وطلبت منه ان يدعو لی فقال: یادکتور إبراهيم إن الله يحب للحستین ولا يضيح اجر من احسن عملا فا'بشر بالخیر إن 
شاء الله خرجت من المسجد وانا فى قمة السعادة. عندما رجعت إلى منزلى قالت لی زوجتى أن مدير شركة 
يتحدث إليك فطلبته وطلب ان يقابلنى قذمبت إليه وفوجنت به يطلب منى أن ادرب قريق عمله وان عنده ميز 
بعشرة آلاف دولار وطلب منى أن اقبل عرضه ووعدتى أن یزیدنی فى المستقبل!! سعدت جدا ليس فقط بالفرصة الرائعة 
التى سنحت لی ولكن بحب الله عزو جل وروعته وحنانه وبانه معى يفتح لی بابا جدیدا. مرت الایام وقمت يتدريب 
الشركة على فلسفة المبيعات وبعد التدريب فوجنت palla‏ العالم للشركة يطلب منى أن اعمل كمستشار التدريب للشركة 
لمدة سنة بمرتب شهرى عشرة ЧИЙ‏ دولار!! آى أن المجموع سيكون مائة وعشرون الف دولار فى السنة! رجعت البيت 
وصليت عشر ركعات حمد وشكر لله عز وبدات رحلتى فى التنمية البشرية من نجاح إلى آخر وعلمت كل العلم أن ما 
أعطيته كان الجزور الانساسية با استقبلته. هذا هو قانسون العودة. 
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:ما تزرمه هر مسا سوق تحصدة. 

ماتعطيه هر مسا سوت تحصل عليه 

افصل للآخریسن مسا تریدهسم أن یفعلسوه لسك . 

لا تقصل للآخريسن مسا لا تریدهم أن یفعلسوه لك 
بإظهارك الرحمسة للآخریسن ستظمر الرحسة عليك . 
وبإظمارك المحبة للآخريسن ستظمر المحبة عليسك * 
(صيبت مریم وهی فى الثالئة من عمرها بحمى شديدة تركتها مشلولة من العنق إلى اسفل فكانت لا نتحرك ولا تلعب مع 
الاطفال ولا تستطيع أن تفعل اى شىء بمفردها فكانت تبكى معظم الزقت وتنام بعض الوقت مرت السنوات واصبحت 
مریم فى السابعة من عمرها وتعيش بنفس الاسلوب وتزداد تعاسة فى كل يوم . قرر الاب ان يفعل شین لإبنته فااخذها 
معه إلى المسجد لصلاة الجمعة وكانت الخطبة عن العطاء وکان الإمام ممتازا جدا فكان تاثيره كبير على مریم . بعد 
الصلاة طلبت مریم من والدها أن ياأخذها إلى الإمام لتساله كيف تعطى؟ وبالقعل أخذها والده إلى الشيخ فاستقبلها 
استقبالا حارا فسالته مریم - كيف لستطيع ان اعطى وانا هكذا لا استطيح الحركة؟ فقال الشیخ ۰ تستطيعى أن تعطی 
حبك ووقتك وهذا کثیر جدا یا مریم فابدای من اليوم. طلبت مریم من آبیها أن يساعدها فى عمل ما طلبه الشيخ فا خذما 
الاب معه فى زيارة إحدى المستشفيات الخاصة بكبار السن الذين يعيشون بمفردهم ولا احد يسال عنهم. اشتری الاب لمريم 
بعض الحلوى لكى تعطيها للمرضی وهناك كانت تشير إلى الشخص فيقوم الاب بإعطائها الحلوى فيشكرها المرضى 
ويدعوا لها فشعرت مریم بشعور لم تشعر به من قبل واستمرت الجولة حتى وصلت مریم إلى غرفة سيدة مسنة فى 
الثمائیں من عمرها تجلس فى سريرها وهی تبكى. طلبت مریم من الاب أن يعطيها قطعتين من الحلوى وان يجلسها 
بجانبھا ففعل فسالته مريم: سيدتى اذا تبكى؟ فردت المراة المسنة وقالت : اليوم هو عيد ميلادى وانا بمفردی تماما 
ودعوت الله سبحانه وتعالى أن يرزقنى باحد يقضيه معى فارسلك لی الله عز وجل. ثم اقتربت من مریم وطلبت من 
الاب أن يقربها منها اکثر لكى تاخذها فى حضنها وبالقعل حضنت المرأة مریم وهی تبكى وتقيلها وتدعو لها الله سبحاته 
وتعالى. وكانت القلجاة امام الجمیج تحركت مریم . حركت زراعيها وحضتت ابلراة بقوة وهی تبكى معها وبكى الاب من 

القرحة بشفاء إبنته وعرف أن ما اعطته مریم من حب عاد ШЫЛ‏ باشقاء . وما اعطته من وقت عاد عليها بالسعادة. 
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الحقيقة انه عندما تعطی فانت تستتقبل ما اعطیته من الله سبحانه وتعابی فتصبح قناة وصل من الله عزو جل إليك نم 
منك إلى الآخرين. فاذا اردت أن تستقبل يجب عليك أن تعطی وکلما زاد Шушы‏ كلما زاد استقبالك وكلما زادت بهجتك 
وسعادتك ومنه السعادة لا تنتهی بعد انتهالها , ولکنها تبدا من الوقت الذی قررت فيه ان تعطی وتزداد قوة وحدة عند 
العطاء ثم تتضاعف عند الانتهاء من الفعل وتظل فى داخلك مدی الحياة. لان العطاء لیس لك ولا للشخص الآخر ولکنه 
لله سبحانه وتعالى فاله عز وجل يحب بلحستین . الذين بعطون لوجه الله وللتقرب من الله 


۰ من الهم أن تعطى . 
ومن الاهم کم من الحب وضعت نیما اخطیت 7 


العطاء قوة تجعلك تشعر بالسعادة وعندما تعطی بحب وحنان تشعر بسعادة اکبر 
قمثلا عندما تقرر ان تعطی مسکین جنيها فلك حسنتك عند الله عزو جل لاتها صدقة فلها حشر امثاها إن شاء الله ولکنك 
تستطیح أن تستفید اکثر بکثیر من هذا العطاء ! كيف ؟ 
اعطی الجنية فتکون لك صدقة إن شاء الله 
آعطی بابتسامة فتکون لك صدقة إن شاء لان الرسول عليه الصلاة والسلام قال: - تبسمك فى وجه آخيك صدقة - 
أعطى بحنان وحب تاخذ صدقة إن شاء الله لات وضعت فى عطلإك حب فا سعدت هذا المسكين بحنانك. قال الرسول 
عليه الصلاة والسلام : - آحب а‏ إلى الله من یدخل السرور عل یتلوب الناس* 
اعطی بكل ما سبق ذكرة بالاضافة إلى الدعوة . فادعو الله سبحانه وتعالی أن يرزق هذا المسكين من اوسع آبوایه 
وبذلك تستفید من عطلاك البسیط فى القيمة المادبية أكبر استفادة فى القيمة الروحانية 
واصبحت قناة وصل من الله سبحاته وتعالی وإلى الآخرين فتسعد وتتمتح بالاستقبال ثم تستعد وتتمتح بالازسال. 


©) 
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فى رای هناك سبعة ابواب للعطاء : 


من المعروف أن تعطی ما تبقى عندك من مال ولکن الروعة الحقيقية فى ان تعطى ما عندك ولو قلیل 
أن تتعلم ثم تعلم الأخرین يدون مقایل ۔ ولو كنت تعيش من ذلك اعطی تسبة للمحتاجين الذين لا 
يستطيعون دقع مبالغ العلم 

من المعروف أن الشخص العادی يشاهد التلفاز اکثر من عشرون ساعة فى الأسبوع اعطی تصق هذا 
الوقت للمحتاجین وقد یکون ذلك فى زيارة المرضى او فى مساعدة شخص على النجاح 

التسامج من سمات الاقویاء وهو عطاء تستقید منه نت اکثر من الآخر لاته әры‏ عليك بالراحة 
والضرات . قال الرسول عليه الصلاة والسلام - من لا يغف رلا يغف ر له ” 

آحیانا تشجیج شخص للتقدم فى شیء ما يكون له اثر اكير من اعطلاه الال فكن مشجعا واجعل 
تشجیعك یخرج من قلبك 

الاتصات یساعد على العلاج قمن المکن أن يكون شخص ما یمر باازمة ويحتاج لاتحد أن يسمعه . 
قا نت یذلك تعطیه آذاتك الصاغية بامتمام وحب فتترك فى نقسه راحة واطمنتان. 

أن تضح فى جدولك الیومی الاتصال ببعض الناس لکی تسال عنهم بدون أن تطلب منهم ای شیء 
وبذلك فانت تدخل البهجة على قلوبهم 


كما ترى . العطاء روعة وقوة ويعود عليك باکثر مما تعطى ففى كل لحظة من Шаш»‏ عندنا اختيارات لا محدودة 
والاختیار الاکثر اهمية هو التى يدخل البهجة والسعادة على قلبك وقى تقس الوقت يدخل السعادة والبهجة على 
الآخرين وایضا فى نفس الوقت يجعلك تقترب اکثر وأكثر من المعطى يدون حدود . من أكرم الا کرمین . من الحان النان. . 


قمن اليوم نجعل ما تجنيه ماقررت أن تعطيه وستجد بنفسك انك ستصبح قناة وصل روحانية تعطى الخير ایتما كنت 


00 


www ibtesama.com/vb Exclusive 


استراتيجية الفعل 


E E 5. 
Jal! الیےم‎ 
والفعل الداخلق‎ leal 


و دس سح دح تچ 
\- إقرالحكمة алай)‏ چیستدا 


۲- اکتب الدرس الذی تعلمته منها بااسلويك الشخص 
الدرس هو 











۳- اكتسب القسسرار الذى قزرته 





-٤‏ اكتسب الفعسل السذى ستقعله الوم 
j——ÀAÀ!‏ هلو 





—MM—‏ جحت ور 
۵- تنفس با سلسسوب (۸۰۲۰۱) 
)1 عسدات فی الشهیق ۲۰ عدة الاحتفاظ بالاكسجين . 
۸ عسدات فى الزقير). كلما کان الزفیسر 
اطول من الشهیسق تصل إلى الاسترخاء الجسمانی 


7- اغمض عيناك وتخیل نفسك وانت فی الفعصل 
مستخدما الدرس السذی تعلمتسه. 
۷- إبنى صورة منك وانت متزتا مستخدما درسك 
وواثقا من نفسك . اجعل الصورة قريبة منك وكبيرة 
واشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتی تراما 
تطفو فوقك وحولك 
۸- کسرر هذا الایصاء ثلاث مرات 

- انا واثق من نفسى . انا متزن تماما . الحمد لله - 
۹- اقتج عيناك 


۰- الاختب ار 
فکر فی نفسك وکانك فى الستقبل تواجه نقس 
التحدی ولاحظ احاسیسك وکیف انها اصبحت تدعسك 





أكتب الخطوة الأولى ley ilg‏ فى تنفيذها الم pe‏ 
لا تنظر ورائك ‹ لا تدعك أى شوء أو أى شخص يبعدك عن «Ја‏ 
توكل على الله سبحانه وتعالى وكن واثقا أن الله عز وجل 
- لإ يضيج أجر من أحسن عملا - 
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-١‏ بعد ان قیمست مسا فعلتسه . اكتب التعدیسل السذی تراه مناسسيا 







c A 
٧ 
۳۴ 
4 





بعد التعجیل. تخیل نفسك مستخوما استراتیجیتلد وانت متزنا تماما. لا تنظر ورائك ‏ لا تدعك او 
شو او او شخص يبعدك عن الفعل توخل على الله سبحانه وتعالو 
وكن واثقا أن الله عز وجل ٠‏ لإ يضيع اجر من احسو عملا - 
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هكذا بدات حكابة ابلة تعمت المدرسة مع التلمیذ تامر الصفیر عندما وجدته وحیدا ضانعا خائفا . قالت له 
لا تجعسل الاحداث او الاتسياء او النساس یؤنسرون علمسك ياتابر 
الست اقسوی ‏ همست تفيل 


بدات القصة عندما بدات الشابة نعمت عملها فی مدرسة ابتداثی ومثل JS‏ ابلة متميزة بدات ابلة نعمت بالتعرف على تلامیذها من 
ملفاتهم والنتائج التى حصلوا علیها من قبل وتقاریر المختصين عن شخصیاتهم وسلوکياتهم. من بين CAM!‏ وجدت ابلة نعمت 
ملف تامر وكان عمره سبح سنوات وکان متمیزا حتی توفت امه التى كان مرتبط بها ارتباط وثيق ولا یفارقها ابدا إلا فى حالات 
الضرورة القسوی . قرات ابلة نعمت التقاریر كلها وبدات فى العمل مح التلاميذ ونسیت موضوع تامر لانشغاها فی اعماها مرت 
АЛИ‏ وجاء العید وقدم كل تلمیذ هدية لابلة نعمت وکانت الهدایا بسيطة وجميلة وملفوفة فى اوراق ملونة ما عدا هدية تامر فكانت 
عبارة عن اسورة نحاسية قديمة تنقصما ثلاث فصوص وزجاجة کولونیا مملوءة للنصف. ضحك التلامیذ وسخروا «а‏ ولکن ابلة 
نعمت لبست الاسورة واستخدمت الکولونیا . اقترب تامر من AL)‏ نعمت وقال ۰ الله يا ابلة نعمت رائحتك رائعة مثل ماما تماما 
واسورة ماما جميلة جدا فى يدك وبكى فقبلته AL)‏ نعمت وشکرته امام كل الطلبة والطالبات وطلیت منهم ان یصفقوا له. بعد 
الانتهاء الیوم الدراسى لم تستطح ابلة نعمت أن تنام اللیل وکانت تفکر ان تتخصص فی مساعدة الاطفال المتعسرين مثل تامر 
وبالفعل بدات ابلة نعمت وکان اول من بدات به هو تامر فکانت تساعده نفسیا ومعنویا ودر اسیا حتی آصبح تامر من المتفوقين وحصل 
على +4 فى امتحان الابتدائية النمالسی وکان ترتیبسه الثالسث على الدرسة با کملها فکانت سعادة ابلة نعمت لا تقدر 
بالمال. فى يوم كانت ابلة تعمة فى بيتها تقرا فوجدت ورقة قذفها شخص لها من تحت عقب الباب فا خذتما ابلة نعمت وفتحتها 
فکانست من تامر قراتها والدمسوع تنساب على خديهما 


( 
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هذه می الكلمات 
- ابلسة نعمت مهما شکرتسك فلسن اوفسك حقك على . 
انقذنینسی مسل الضیساع حتسی اصبحست مس التفوقيسن 
ساعدتیض ی لک اتفطسى امسى وحزنسی فى ققدان اس یالحبیبة 
امنست بسی وبقدراتسی وامکانیاسسی 
ابلسة نعمت انت احلسی وافضسل واطيب ابلسة عرفتمسا فسی حیاتسی - 
الله سبك ووس خير 


لم تنم AL)‏ نعمت هذه الليلة من فرحتھا بتفوق تامر وشكرت الله سبحانه وتعالى على هذه الهدية التی لا تقدر بئمن وقررت أن 
تعطی تامر اهتمام اکبر حتی آخر يوم فى حياتها 

مرت ЛИ‏ والسنين وابلة نعمت تمتم بتامر اهتماما كبيرا فكان داثما من المتفوقين حتى وصل إلى شهادة الاعدادية تحصل على 
٩۸‏ وكان ترتيبه الاول على المدرسة فاحتفلت به ادارة المدرسة ومنحته ميدالية المتفوقين فاخ الميدالية ووضعها حول رقبة ابلة 
نعمت وقال : لولاك ياابلة نعمت با حصلت عليها لذلك فانت احق بها منى. بكت ابلة نعمت من الفرحة وطلبت من تامر ان يحتفظ 
بها عنده لكى تذكره دالما بتفوقه «Ч‏ آقوی مما يتخيل وافق تامر واخذ الميدالية وعلقها فى غرفته وكتب تحتها 





انت اكب ر واقسوى مب تخل 
وكتب تحتها امضاء ابلة نعمت 


(9) 
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فى المساء عندما كانت ابلة نعمت تفرا کعادتها وهی تجلس على کرسیها الهزاز وجدت ورقه تقذف من تحت عقب الباب d‏ خذتما 
وفتحتها وقراتها والدموع تنساب من عينيها وکانت الورقة من تامر مکتوب بها نفس الکلمات التى ارسلها لها عندما حصل على 
شهادة الابتدائية بتفوق فکانت الکلمات 


٠‏ ابلسة نعمست مهمسا شکرنسك فلسن اوفیسك حقسك علسی 
نقذتینسی مسن الضيساع حتسی اصبحست مسن О‏ 
ساعدتیشی لکسی اتخطسی у‏ وحزنسى فى فقدان امس ی الحبييسة 
امنست بسی وبقدراتسی وامکانیاتسسی 
ابلسة نعمت انست احلسی وانشسل واطیب ابلسة عرفتها فسى حیاتسی - 
الله يسعسدك ويبزيك خير 





ومرت الایام والستین وكان تامر مستمر فی النجاح بتفوق حتی وصل إلى شهادة الثانوية العامة وکما كان الحال مح الشهادات 
الآخری نجح تامر بتفوق وحصل على مجموع 1۹۸ ققدم اوراقه فى كلية الطب وحصل على القبول من الجامعة وشعر انه حقق 
حلم حياته فی أن یکون طبیبا لكى يساعد الناس ویقترب اکثر من الله سبحانه وتعالی 

وکما هى عادته آرسل نفس الخطاب لابلة نعمت شکرها على ما «Шад‏ وما تزال تفعله معه. وکما هو حال الزمن مرت الایام 
بسرعة وتخرج تامر من كلية الطب بتقدیر امتیاز فعينته ادارة الجامعة معیدا بها . وکما هی عادته ارسل نفس الخطاب аша‏ نعمت 
یشکرها على ما «Шаа‏ معه وما تزال تفعله معه. ولکن هذه BAI‏ كانت الامضاء دكتور تار 
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وفی يوم تلقت ابلة نعمت باقة من الورود الجميلة وكان معما بطاقة دعوة لحضور حفل زفاف فقالت فى نقسها تری حفل من هذا 
فقرات الکلمات وکانت تقول 


انقذنینسی مسن الضیساع حتسی اصبحست مسل [sand‏ 
ساعدتين ىلكس اتخطس ی gl]‏ وحزنسی فى فقسدان امس ی الحبييسة 
امنست بسی وبقدراتسى оо)‏ 
ابلسة نعمت انست احلسی واقضسل واطبب ابلسة عرقتهسا فسی حیاتسی - 
سے فيلت ترسك ضر 


حبیبتی امی الروحية ارجو أن تقبلی دعوتی لحضور حفل زفافی فبعد موت امی اصبحت انت امی وبعد موت ابی اصبحت انت 
عاللتی فلن یجلس على کرسی ماما غيرك انت يا ماما نعمت فارجو منك أن تقبلی دعوتی. بکت ابلة نعمت کما لم تبكى فى حياتها 
من قبل وشکرت الله سبحانه وتعالی وقالت فى نفسها الحمد اله على هذه الهدية التى لا تقدر eis‏ 

مرت الایام وجاء يوم ليلة الزفاف فذهبت ابلة نعمت إلى مکان الحفل فوجدت تامر ینتظرها فی الخارج مح خطیبته . جری نحوما 
وقبل يديها فوجدها تلبس الالسورة التى اعطاها لها يوم العيد نسورة امه وایضا كانت ترتدی نفس الکولونیا التی اعطاها لها فى نفس 
المناسبة. بکی تامر وقال الله يا ماما نعمت رالحتك مثل رالحة ماما رحمها الله. والااسورة جميلة جدا فى يدك 
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تسم اقسترب منعاوقال 
- ابلسة تعمست مهمسا شكرتسك فلن اوفیسك حقسك على 
نینسی مسن الضیساع حتسی اصبحست مسل التفوقیسن 
ساعدتینسی لكسى اتخطسی !]سی وحزنسی قسی فقدان اس ی الحبييسة 
امنست يسى ویقدراتسی и)‏ 
ابلسسة تعمست انست احلسی وافضسل واطیب ابلسة عرفتهسا فسى حیاتسی - 
الله يسعدك c‏ 





فقالت ابلة نعمت والدموع تنساب من عیناها انا التی يجب ان اشکرك يا تامر لانك علمتنى أقوى واحلی درس فى الدنيا وهو الحب 
علمتتی استخدم الحب فى مساعدتك . علمتنى استخدم الحب فى تعليمك وعلمتتی استخدم الحب فى التعامل مح الناس فاقتزبت 
اکثر من الله سبحانه وتعالى واصبحت سعادتی لا تقدر بسن 


والحقيقة اننی حاولت یا صدیقی القارئ أن اکون لك من خلال کلماتی التى كان على من الله سبحانه وتعالی مثل ما فعلت 
ابلة نعمت مع تامر . فخرجت الکلمات من قلبی إلى ШЫЙ‏ مدعمة بالحب والدعاء لك بان یجعل الله ايامك كلها سعادة 





فتذكر ان - تعيش كل احظة وکا نها آخر لحظة فى حياتك . عش بحبك لله سبحانه وتعالی . عش باتطبع یا خلاق الرسول عليه 
الصلاة والسلام . عش باعلمم والكفاح . عش بالعمل «الالتزام . عش باهرونة والصبر . عش بالعطاء . عش بالحب . وقد ر قيمة الحباة 
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سے 


" اذا ردت آن تدرك بساطة быы!‏ 
Шш‏ إلى المطر وهو بنزل والی 
الطیر وهو يطير والی الطنل ومو 
ہے والی آلوان الفراشة 
واصرار النمله .. إلى الشمس 
سے الى التجوم وبريقها. الى 
السماء وروعتها والی vos ыы!‏ 
ورونقها 
هنا تدرك أن الحاة تسبر دلا جمد 71 
ولا تفكير 
نے كما هی حقا ولا تعبش كما 
تود أن تكون 
و کما كانت تعش 
می فقط تعش هذه اللحظة ۰ 
بالتوكل على الله сеа‏ 


Й 


۷۷۶۱۷۸۷۸۷۸۷۰2352 112. “б. 
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ايا اصدارات ll‏ › 
إبراهيم الفقو 


pu 
نجاح بلا دود‎ -١ 
الفاتیج العشرة للنجاح‎ -Y 
قوة التحکم فى الذات‎ -۳ 
البرمجة اللغوية العصبية وض الاتصال اللامحدود‎ -4 
ايقظ قدراتك واصنح مستقبلك‎ -۵ 
الطريق إلى الامتیاز‎ ٦ 
شعورك واحاسيسة‎ а كيف تتحكم‎ -۷ 
سیطر على حياتك‎ -۸ 
اسرار فن ات القرار‎ -٩ 
الطریق إلى النجاح‎ -۰ 
قوة الحب والتسامح‎ -M 
قوة الحمان‎ -۲ 
الطاقة البشرية والطری إلى القمة‎ -۳ 
اسرار قادة التمیز‎ -٤ 
بلاحدؤد قن المبيعات والتسویق‎ -6 
العمل الجماعی‎ -٦ 
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۱ 
In)‏ ناب مزاستشار ) 
سدق (سول الله صلم الله hug ule‏ . 





> 
صنحة الدحتور ابراهیم الفقي К 3٩‏ 


S3 Dr: lbrahim 2 ہ7۸‎ Scholarship 
نافذة علو المستقيل‎ 
للتقدم والنهو ۔‎ del, وفرحة‎ 








А Window to the Future 


هی pags‏ الفرد على احدث 
الأساليب العاطية وا لعلصية الفعالة 
مع الإ حنیاجات اطحلية مالدولية . 


٣۳‏ دبلوم صعسمه ال 17 (اشهاده 
صحنویات اطنحة . 


دیلوم 27252 моз‏ دبلوم 2512 
- انجليزي ٠‏ مبیعات - مهارات الاتصال الفعال 


- فرنساوي ۰ تسویق ۰ قوة التحکم فی الذات 
- کمبیوتر - ga‏ الادارة - قوة الاقناع 
ETE‏ - خدمة العملاء 


- تخطیط الاهداف وتحقیقها 


نقدم فاطنحة لك و ciu‏ و بنائك واصدقائك فهی صنحة اللذياة 
osi‏ + 


( *Ү\ҮҮЛАҮЛА ) ۲۷۷۰۷۰۰٦ :ٿ :- ۲۷۷۲۰۰۰۳ ۔‎ рор 
0015146242322 : کندا‎ 
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TOU LE 





جمیع حقوق الطبع محفوظة ۲۰۱۰ 
المرکز الکندی للتنمية البشرية 





هذة المادة بای طريقة آخری ألا بموافقة 
الدكتور : ابراهیم الفقی 


AA‏ يجوز تصوير أو نقل أو نسخ أو توزیع أو نشر 
ب 


978 - 977 -426- 055-1 





ub ۰‏ عم_ر à lac‏ - مدینة نصر 
تلیفون : ۲۲۷۴۰۰۳ - ۲۲۷۰۸۷۰ - ۲٦۱۷7۰۰۸۳‏ / ۰۲ فاكس : ٠۰۲/۲۱۷۲۰۸۲‏ 
www.ibrahimelfiky.com‏ 
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نعم . دک اھ درہ 
Ша деӊ‏ 


\Л‏ . . بادن الث 
قرر 9l‏ 


ددإبراهيم ый‏ کے 
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АЕ 5‏ 
Е ©‏ څول واستراتيجية تاخذك ал од‏ 1 
فی ۲۰ یوم > 
هی آقوی ما كتب وأقوى ما ترا 


ملیون شخص على مدار ثلائون عاما فی محاضراته ودوراته 
وأمسياته فى ۳۳ دول à‏ باللغة الفرنسية والانجليزية 






اج ونجاع ب 
کید وش موی لعز uini‏ ة التكيف العصیی 





مسجلة عالمية” وهو آول من ادخل ونشر علوم التنمية 
البشرية فى العالم العربى وأفريقيا عن طريق دوراته 





فى وسائل الاعلام المختلفة واصدراته. وقد درب د.الفقی 

أكثر من عشرة آلاف مدرب محترف فى التنمية البشرية 

فى العائم العربى وهو مفكر كبير له أكثر من ۸۸ اقول 

وصاحب Jus)‏ ينشرها لكل من يريد أن يحقق الاتزان 
الروحانى والسعادة والنجاح المتزن . 


جميع جقوق الطبع محفوظة 201١‏ م 
المركز الكتدى للتتمية البشرية 





zd 


Ub Г‏ عمر عطية - مدينة ped‏ - القاهرة- جمهورية مصر العربية 
(O19 - ۲۲۷۲۰۳ : gı‏ - ۲۹۷۲۰۸۳ / ۲ .فاكس ۲۳/۲۱۷۲۰۸۲۰ 
071 ۷۸۳۷۸۷4 
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